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do treino de hoje. Nesse mesmo momento dei 0s avisos gerais para o restante
da semana.

4. Apobs o término do treino, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

5. Foi enviado o treino do dia para a atleta Maria Luiza da categoria infantil I,
pois a mesma me disse que ndo poderia fazer o treino ao vivo devido a
demandas de escola e medico que ela teria no dia de hgje.

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na parlicipagao da 1° live que foi realizada as
14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes do inicio das atividades
para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link
de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino s 1dh com a participagdo de dezoito atletas (mirim:
Manuela Locatelli e Yasmin Gabriele / petiz: Esther Sant'Ana, Mateus Chaves,
Maria Eduarda, Davi Antunes, Ana Clara, Miguel Gomes, Guilherme Eduardo,
Jodo Pedro, Anna Luisa, Eduardo Luis, Savio Guilherme e Arthur Lacerda /
nfantil: Sofia Alves, Artur Alves, Jodo Locatelli, Luca Albertini e Arthur
Lacerda). No inicio foi confeccionada a foto dos participantes e logo depois
realizamos a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome,
o sobrenome e a respectiva categoria. O freino teve como objetive principal a
realizagio de exercicios de CORE, aerdbicos e forga de membros inferiores,
Apds a confeccdo da folo dos participantes e da gravagio da chamada eu
expliquei como seria o treino & solicitei para os atletas Arthur Lacerda & Luca
Albertini ambos da categoria infantil | gue demonstrassem os exercicios com
intuito de facilitar a execuglo atraves de recursos visuais. Apos a
demonstragdc demos o inicio as atividades em que na realizagao do
agquecimento nao precisei fornecer feedbacks, pois os atletas estavam
familiarizados com os movimentos. Na parte principal, mais especificamente no
primeiro bloco nos exercicios de CORE eu solicitei que durante a estabilizagao
da prancha lateral eles fizessem com ou sem o auxilio do apoio das maos no
quadril & que nao apciassem o nem qguadrl e nem o joelho no chio para
descansar. No segundo bloco da parte principal gque era destinado para
exercicios dos membros inferiores eu solicitel que o primeiro agachamento
fosse realizado com uma mochila de duas algas apoiada nas costas e com dois
cadernos dentro para a categoria petiz || e infantil e para as categorias de mirim
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e peliz | peai que todos Nizessem apenas com peso da mochila. Ao final do
treino dei os avisos gerais para o restante da semana.

3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Execugdo do freino as 15h com a parlicipago de quatorze atletas (mirim:
Vitoria Bastos / petiz: Juan Pablo, Luiz Victor @ Emanuelly Vitdria / infantil; Jodo
Victor, Nathan Alejandro, Pedro Augusto, Fabio Viana, Sofia Ambrozio, Arthur
da Costa. Arthur Xavier, Lucas Azevedo, Sofia Miranda e Eduardo da Costa).
Mo inicio foi confeccionada a folo dos participantes e logo depois realizamos a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizacao de
exercicios de CORE. aerdbicos e forca de membros inferiores. Apds a
confecgdo da folo e da gravagdo da chamada eu expliquei como seria o treino
e solicitei para os atletas Sofia Miranda da categoria infantil [l @ Arthur Xavier
da categoria infantil | que demonstrassem os exercicios com intuito de facilitar
a execucao através de recursos visuais. Apos a demonstragdo demos o inicio
as atividades em gue na realizagdo do aquecimento ndo precisei fomecer
feedbacks, pois os atletas estavam familiarizados com os movimentos., Na
parte principal, mais especificamente no primeiro bloco dos exercicios de
CORE eu solicitei que durante a estabilizagéo da prancha lateral eles fizessem
com ou sem o auxilic do apoio das maos no quadril & que ndo apoiassem ¢
quadril no chdo para descansar. No segundo bloco da parte principal que era
destinado para exercicios dos membros inferiores eu solicitei que o primeiro
agacnameniv fosse realizado com uma mochila de duas aicas apoiada nas
costas e com um ou dois cadernos dentro para a categoria petiz Il e infantil &
para as categorias de mirim e petiz | padi que todos fizessem apenas com peso
da mochila. O atleta Lucas Azevedo realizou esses exercicios com duas
pequenas anilhas em subsliluicao 8 mochila. Nao consegui passar os recados,
pois o tempo ficou @s5casso;

2. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planitha do setor de
convénios @ também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

&. Foram enviadas as folos do dia no grupo dos atletas com intuito de motiva-
los a sempre frequentarem os treinos:

7. Apds o termino das agdes supracitadas foi confeccionado o relatorio diario
das atividades desenvolvidas, contendo as descrighes das agbes, bem como a

gravagao das fotos e videos de alguns momentos de todos os hwié;iqs- que
Loadda
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fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: exercicios que estimulem o CORE, forga de membros inferiores e
aerobico

Material utilizado: aplicative de reunifo on line, masica do You tube, uma
mochila com caderno @ um colchonete.

Descrigdo do treino:
Aquecimento sera realizado em trés série com intervalo de 207

* Pular corda com execugdo de 30™
+ Polichinelo com execugdo de 307

+ Cross fit com execucao de 30"

Parte principal sera realizada em dois blocos de trés exercicios, sendo
cada bloco devera repetir duas vezes com intervalo de 30" para repetigio
de cada bloco

Bloco 1:
* Prancha lateral para direita com execucdo de 45"
» Prancha lateral para esquerda com execucio de 457

+ Prancha reta, sendo cotovelo direito, cotovelo esquerdo, palma da méo
direita e palma da mao esquerda com execucio de 45",

Bloco 2:
+ Agachamento com mochila em dois apoio com execugio de 457

+ Agachamento unilateral perma direita a frente & sem mochila e posigiio
de streamline com execugdo de 457,

+ Agachamento unilateral perna esquerda a frente e sem mochila e
posi¢ao de streamline com execucéo de 45" YLk ﬂﬁ
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Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 8h as 11h30:

|. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
as viradas do nado de medley usando como apoio o livro (NADANDO O MAIS
RAPIDO POSSIVEL), videos do You Tube, figuras da internet & programa de
apresentagac de shdes chamado Power Point. Foram abordados as tecnicas
das viradas de borboleta, costas, peito e crawl de forma bem interativa e
participativa dos atletas;

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagdo da 17 live que foi realizada as gh.
Fol enviada uma mensagem 30 minutos antes do inicio das atividades para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link de
acesso para os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execugdo do treino as Sh com a paricipacio de oito atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes, indhyara Lara, Caua Lagares e Phellipe Henrique / patiz;
André Satuf e Ana Livia [ infantil: Gabriel Manoel). No infcio foi confeccionada a
foto dos participantes e logo depois realizamos a chamada ao vivo em gue os
atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O
treino teve coma objetivo principal a abordagem tedrica das viradas do nado de
medley em apresentagdo de slides pelo programa de Power Point e também
videos retirados do You Tube. Apds a confecgio da foto dos participantes e da
gravacao da chamada eu expliquel como seria o treino. Apds esse momento
iniciei a gravacao de um momento da tedrica em que foram abordados os itens
citados abaixo:
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Ao final do treino enviei dois video para oz atletas por meio do chat em gue no
momento da visualizagio das imagens eu explicava passo a passo sobre todas
as viradas,

1%} Referente a técnica de cada virada do medley com camera subaquatica
contendo doi nadadores executando em momento distintos as variacbes da
virada: hitps ffwww youtube comiwatch?v=4b3WNujwisSL,

2°) Referente a final olimpica nos Jogos Olimpicos do Rio em 2016 na prova de
200 medley: hiips e youlube comiwatch?v=e-XGSYnhUig.

Por fim foi aberto 5 minutos para perguntas e esclarecimento das dividas e

avisos gerais sobre o restante da semana. .
LIRERY
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4. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

5. MNo periodo das 10h30 as 11h30 fui ao clube para assinatura de
documentagao, impressao dos relatorios e demandas do setor de convénios.

Seguem abaixo as acbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagéo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participacdo da 1? live que foi realizada as
14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes do inicio das
atividades para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no momento da live
com o link de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de Esportes
{Sergio Vera);

2. Execugéo do treino as 14h com a participagio de vinte & um atletas (mirim:
Manuela Locatelli, Vitéria Bastos, Jodo Lucas & Yasmin Gabriele / petiz: Esther
Sant'Ana, Mateus Chaves, Maria Eduarda, Davi Antunes, Ana Clara, Miguel
Gomes, Guilherme Gois, Joao Pedro, Anna Luisa, Eduardo Luis e Sophia
Souto / infantil: Sofia Alves, Artur Alves, Jodo Locatelli, Luca Albertini, Rafael
FPena e Arthur Lacerda). No inicio foi confeccionada a folo dos participantes e
logo depois realizamos a chamada ao vivo em que os atletas respondiam
falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O treino teve como
objetivo principal a abordagem tedrica das viradas do nado de medley em
apresentagdo de slides pelo programa de Power Point e também videos
refirados do You Tube. Apdés a confecglo da foto dos participantes e da
gravagio da chamada eu expliquei como seria o treino. Apds esse momento

iniciei a gravacio de um momento da tedrica em que foram abordados os itens
citados abaixo:

605508
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Ao final do treino enviei dois video para os atletas por meio do chat em que no

momento da visualizagdo das imagens eu explicava passo a passo sobre todas
as viradas.

1%) Referente a técnica de cada virada do medley com camera subaquatica
contendo doi nadadores executando em momento distintos as variagbes da
virada: hitps fwww youtube comiwateh Pv=4b9WNujwaSU,

2°) Referente a final olimpica nos Jogos Olimpicos do Rio em 2016 na prova de
200 mediey: nitps e youlube comiwatch?v=e-XGSYnhUjg.

Por fim foi aberto 5 minutos para perguntas e esclarecimento das duvidas e
avisos gerais sobre o restante da semana. 13579
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3. Apos o término do treing, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugdo do treino as 15h com a participagao de quatorze atletas (Petiz:
isabela Fainia, Juan Pable & Emanuelly Vitdria / infantil: Mateus Ribeiro, Jodio
Victor, Nathan Alejandro, Pedro Augusto, Fabio Viana, Sofia Ambrézio, Arthur
da Costa, Arthur Xavier, Lucas Azevedo, Sofia Miranda e Eduardo da Costa).
Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes e logo depois realizamos a
chamada ao vive em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a abordagem
tedrica das viradas do nado de medley em apresentacio de slides pelo
programa de Power Point e também videos retirados do You Tube. Apés a
confeccdo da folo dos participantes e da gravagéo da chamada eu expliquei
como seria o treino. Apds esse momento iniciei a gravagio de um momento da
tedrica em que foram abordados os itens citados abaixo:
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Ao final do treino enviei dois video para os atletas por meio do chat em que no
momento da visualizagao das imagens eu explicava passo a passo sobre todas
as viradas.

1%) Referente a técnica de cada virada do medley com camera subaquatica
contendo doi nadadores executando em momento distintos as varagdes da
virada: hitps /fveaw youlube comiwatch Pv=4b3WNujwaS L.

2") Referente a final olimpica nos Jogos Olimpicos do Rio em 2016 na prova de
200 medley: hitps www youlube comiwalchPv=e-XGSYnhUig.

For fim foi aberto 5 minutos para perguntas e esclarecimento das dividas e
avisos gerais sobre o restante da semana;

9. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
conveénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Foram enviadas as fotos do dia no grupo dos atletas com intuito de motiva-
los a sempre frequentarem os treinos, bem como os videos das viradas do
mediey para que todos pudessem visualizar com mais calma em casa quando
tiverem mais tranguilos;

7. Apds o termine das agfes supracitadas foi confeccionado o relatdrio didrio
das atividades desenvelvidas, contendo as descrigbes das agdes, bem como a
gravagao das folos e videos de alguns momentos em que fizemos as
atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta compartilhada da
natagao.

Atividades desenvolvidas:

» Objetivo: Teoria da virada do nado de medley.

» Material utilizado: videos, figuras. apresentagao em Power Point e
aplicativo de reunido on line;

= Descrigdo do treino: abordagem sistémica da virada do nado de mediey
diferenciando a chegada de cada estilo e prnorizando a transigdo do nado
de costas para o peito.

003511
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Foi enviado também os links de acessos para dois videos,
conforme discriminado abaixo:

1°) Video referente as fases da virada de cada estilo:
https:/iwww.youtube.com/watch ?v=4bSWNujwasU

2°) Video referente a final olimpica no Ric em 2016 dos 200 metros
borboleta medley:

https:/iwww.youtube.com/watch?v=e-XGSYnhUjg

n“ﬁlz
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Atividades desenvolvidas 09/07/20:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, como por
exemplo, intervalo, intensidade, duragio dos exercicios e especificidade dos
movimentos com objetive de melhoria da capacidade aerdbica, fortalecimento
de CORE e membros superiores. Para o planejamento foi utilizados recursos
retirados da internet e os materiais foram corda, colchonete, toalha de banho
grande, sofa ou cama ou cadeira e o peso corporal;

2. Mobilizagéo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipagdo da 1° live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes do inicio das atividades para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link de
acesso para os pais, alletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

3. Execugdo do treino 4s 9h com a participacio de dez atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes, Indhyara Lara, Caua Lagares, Jodo Lucas e Phallipe
Henrique / petiz: André Satuf e Ana Livia / infantil: Gabriel Manocel & Maria
Luiza). No inicio foi confeccionada a folo dos participantes e logo depois
realizamos a chamada ao vivo em que os atletas respendiam falando o nome,
o sobrenome e a respectiva categoria. Apds a confeccdo da foto dos
participantes e da gravagao da chamada eu expliquei como seria o treino O
treino teve como objetive principal a realizagdo de exercicios aertbicos, de
fortalecimento de CORE e de membros superiores. Apds esse momento demos
o inicio aos exercicios propostos em que na primeira parte que era destinada
ao aguecimento nao realizei feedbacks, pois os atletas j& estavam
familiarizados com os exercicios e executam com perfeicio. Na parte principal
do freino eu dividi de maneira que a primeira parte era destinada aos exercicios
de CORE e a segunda parte foi exercicios que fortaleciam os membros
superiores (peitoral, triceps e biceps). Na primeira parte que sobre CORE no
exercicio de prancha lateral eu solicitei que todos tomassem cuidado com a
posicao dos cotovelos que deveriam estar alinhados com os ombros e a
cabega no prolongamento do corpo, Na seqgunda parle de exercicios do
momento principal eu solicitel que durante o exercicio de apoio frente ao solo
que o atleta Gabriel Manoel e Maria Luiza fizessem sem o apoio dos joelhos e
para os demais com o auxilio dos joelhos apoiados no chao. Para o exercicio
de triceps eu solicitei que fizessem prestando atengao na flexao dos cotovelos
e coluna reta no momento de subida e descida do corpo e para o exercicio de
biceps nés usamos uma toalha com flexéio de cotovelos. Nesse exercicio os
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atletas tiveram bastante dificuldade de execucéo, pois era um exercicio novo.
For fim dei os avisos gerais e alertei sobre o horario da live especial de hoje .

4. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

Seguem abaixo as agGes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 18h30:

1. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participacdo da 1 live que foi realizada as
14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes do inicio das atividades
para lembrar os pa's e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link
de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execugao do treino as 14h com a participacdo de vinte e cinco atletas {rmirim;
Manuela Locatelli, Vitoria Bastos, e Yasmin Gabriele / petiz: Juan Pablo, Esther
SantAna, Matzus Chaves, Maria Eduarda, Davi Antunes, Ana Clara, Miguel
Gomes, Guilherme Gois, Jodo Pedro, Anna Luisa, Eduardo Luis e Sophia
Souto [ infantil: Scfia Alves, Artur Alves, Jodo Locatelli, Luca Alberini, Rafael
Fena e Arthur Lacerda, Lelicia Tomaz, Sofia Miranda e Eduardo da Costa) No
inicio foi confeccionada a foto dos participantes e logo depois realizamos a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
€ a respectiva calegoria. Apos a confeccdo da foto dos participantes e da
gravacao da chamada eu expliquei como seria o treino O treino leve como
objetive principal a realizagdo de exercicios aerdbicos, de fortalecimento de
CORE e de membros superiores. Apés esse momento demos o inicio aos
exercicios propostos em gue na primeira parte que era destinada ao
aquecimento néo realizei feedbacks, pois os atletas ja estavam familiarizados
com os exercicios e executam com perfeigao. Na parte principal do treino eu
dividi de maneira que a primeira parte era destinada aos exercicios de CORE e
a segunda parte foi exerciclos gue fortaleciam os membros superiores (peitoral,
triceps e biceps). Na primeira parte que sobre CORE no exercicio de prancha
lateral eu solictei que todos tomassem cuidado com a posiclo dos cotovelos
que deveriam estar alinhados com os ombros e a cabega no prolongamento do
corpo. Na segunda parte de exercicios do momento principal eu solicitei que
durante 0 exercicio de apoio frente ao solo que o atleta Gabriel Manoel e Maria
Luiza fizessem sem o apoio dos joelhos e para os demais com o auxilio dos
joelhos apoiados no chao. Para o exercicio de triceps eu solicitei que fizessem
prestando atencdo na flexdo dos cotovelos e coluna reta no momento de
subida e descida do corpo & para o exercicio de biceps nds usamos uma loalha

com flexdo de cotovelos. Nesse exercicio os atletas tiuer?m,r slgnte
a3l
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dificuldade de execucdo, pois era um exercicio novo. Por fim dei os avisos
gerais e alertei sobre o horario da live especial de hoje. Devido a sala estar
cheia e eu aguardar para que todos pudessem entrar para realizar a chamada
perdi um pouco de tempo e ndo consegui realizar todas as séries na segunda
parte do momento principal.

3. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e lambém foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a folo
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Execucao do treino as 16h (live especial) com o convidado Femando Silva.
Nesse momento ndc conseguimos realizar a chamada ao vivo, pois ©
convidado tinha horario para ir embora. Segue abaixo as informagbes do
palestrante: Comegou na natagdo por recomendagao médica, em fungéo de um
quadro de alergia. Participou do primeiro campeonato acs oito anos, quando
perdeu para um amigo que nio praticava natagdo; isso se tornou um estimulo
para que treinasse com mais seriedade. Comegou a ftreinar regularmente
na Universidade Gama  Filho, depois se transferiu para os
clubes Flamengo, Esporte Clube Pinheircs e Minas Ténis Clube. Nos Jogos
Pan-Americanos de 2007, realizados no Rio de Janeiro, ganhou a medalha de
ourc no revezamento 4x100 metros livre. Participou da Universiade de
2007 em Bangcoc, na Tailandia, e ganhou amedalha de bronze nos 100
metros livre. Integrou a selegio brasileira no Mundial de Melbourne em 2007,
onde ficou em oitave lugar. Fernando foi campedo do sul-americano absocluto
nos 100 metros livre, 100 metros borboleta & 4x100 metros livre em 2008. Foi
aos Jogos Olimpicos de Verdo de 2008 em Pequim, na condigdo de reserva no
revezamento 4x100 metros nade livre e |4, conquistou a vaga na equipe
titular, mas a equipe brasileira foi desqualificada. No Campeonato Mundial de
Esportes Aguaticos de 2009, realizado em Roma, ficou em quarto lugar no
revezamento 4x100 metros livre, junte  com Micolas  Oliveira, Guilherme
Roth e César Cielo, com a marca de 3m10s80, recorde sul-americano. Nos
anos de 2010 e 2011 dedicou-se & familia e se afastou do esporte.?! Em 2012,
retomou os treinos de alto rendimento. Temas abordados: principais provas,
importancia da versatilidade nas provas e vida apds a natacio. Seque abaixo a
lista dos participantes:

 LIVE 09-07 - FERNANDO SILVA
 MIRIM  PETE INFANTIL JUVENIL JUNIOR
Julia Beatriz Ana Clara Aguiar Arthur da Costa Alanis Eduarda Eduardo Zanclla
| Judia Lurdes Ana Livia N Arthur Lacerda Arthur Alvarenga Erick Alves
| Manueila Locatell Anna Luiza Arthur Xavier Bruno Bastos Gustavo Tomaz
Phellipe Henrique | Eduardo Evangelista Artur Alves Eric Antunes Isatella Carvalho
Vitsria Bastes | Emanuelly Vitosia | EduardodaCosta |  lcaro Gabriel lsadora Silveira
Yasmin Gabrielie _Eathelr Santana | Fabio Gomes | IEEF Cossenzo Jonatas Henrigu
e Guiherme Gois | Jo#io Locatel | Isabela Schwindt Maria Clara Pig}.,
IHEE
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Izabela Guedes Jodio Victor Isabella Teixeira Raul Morais Sena
Juan Pablo Luca Albartin Jodo Pedro Agular Samuel Alves
B Maria Eduarda Mara Luiza Lincher |  Juan ':;u:-i Witor Lopes
B Marina Amaral | Sofia Alves Lucca Natale -
Matheus Chaves | SofiaAmbrozio |  Luiza Gabriela |
'____ kMiguel Gomes Sofia Miranda Fedro Henrigue Jesus
ESEENEES R R gc-_p_m?a Soute Pedro Henrique Paiva
|___ it | _ | \Vinicius Ramalho -

Total de 58 atletas

M
EL “BATE PAPO
y COM ATLETA

CEWFIRLDD Feragedo Sk

el Risin dp Wal prky

ATLETA CAMPEAD
MAE IADE

Dia:09/07
4s 16h
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5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

€. Foram enviadas as folos do dia no grupo dos atletas com intuito de motiva-
los a sempre frequentarem os treinos, bem como os videos das viradas do
medley para que todos pudessem visualizar com mais calma em casa quando
tiverem mais tranguilos;

7. Apods o termino das agfes supracitadas foi confeccionado o relatério diario
das alividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agdes, bem como a
gravacao das folos e videos de alguns momentos em que fizemos as

alividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta compartiihada da
natagao.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: exercicics aerdbicos, CORE e forga de membros superiores, além da
live especial com atleta olimpico Fernando Silva:

Material utilizado: corda, colchonete, sofa e toalha grande de banho:

Descrigdo do treino:

"BATE PAPD
COM ATLETA

DIWIBLDG, Ferrssds dag
hilely dw Hisagha

ATLETA CAMPERD

NA& SUA MODALIDADE :."'l j
':.. L] MY :' |

g .

Dia:09/07 215K r =

a5 1&h ':' “‘! I
s =1

Aguecimento:

Obs: executar os exercicios em trés séries de 30" com descanso de 30"

¢ Pular corda;
N33318
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s Polichinalo:

« Cross fit adaplado;

Parte principal I:
Obs: executar os exercicios em trés séries de 45" com descanso de 30"
» Prancha lateral para direita;

» Prancha lateral para esquerda;

» Prancha fazendo cotovelo esquerdo, cotovelo direito, palma da mao
esquerda, palma da mao direita;

Parte principal Ii:
Obs: executar os exercicios em irés séries de 45" com descanso da 30"
« Apoio frente ao solo;

» Triceps no banco;

» Biceps usando a toalha.

(31) 3223-2611
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Atividades desenvolvidas 10/07/2020:

Seguem abaixo as acbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 11h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre o controle de doping e ingestio de suplementos no esporte,
bem como o estudo do video do You Tube confeccionado pelo COB {Comité
Olimpico Brasileiro) com o tema supracitado, Os links dos videos sao:
nitps Ayoutu be/VGKse TYDFMO e hitps:/fyoutu be/MdxEri5o0ji;

Z. Mobilizagao dos atietas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagdo da 1° live que foi realizada as 9h,
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com ¢ link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execugéo do treino as 8h com a participacdo de seis atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes e Phellipe Henrique / petiz: André Satuf e Ana Livia /
infantil: Gabriel Manoel). Foi realizada a chamada ao vivo em gue os atlatas
respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O traino
teve como objetivo principal a realizagdo do jogo interativo de perguntas
{equipe vermelha x equipe preta) sobre o tema: controle de doping e ingestéo
de suplementos. Foi enviado um link do video na segunda-feira passada para
que os atletas tivessem a oportunidade de estudar. No inicio do treino eu enviei
o link atraves da sala de bate papo para que os atletas que ndo tiveram a
oportunidade de wver o video pudessem visualizar a assim participar da
alividade de forma integral. Logo apds eles entraram no video e ap meu
comando todos clicavam para assistir. Seguem o0s links enviados:
hitps-fivoutu heNVGKse TYDFMQ e hitos:/voutu be/MdxEri500|l. Apbs todos
assistirem eu solicitei que eles buscassem uma moeda de dez e cinguenta
cenlavos e apresentassem na frenle da camera para ter direito de responder,
Essa acéo foi realizada apés 0 meu comando. A atleta Julia Beatriz (equipe
preta) foi a primeira a chegar a frente da cdmera e apresentar o item solicitado
e teve o direito de responder primeiro. Ela acertou todas as sete perguntas
para sua equipe e nao deu nenhuma chance para a equipe vermelha e somou
um ponto para a equipe preta no treino das Sh.Como total de pontos até o
momento o placar esta: EQUIPE VERMELHA 12 X 13 EQUIPE PRETA. No
final do treino fizemos a despedida de final de semana;

4. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios @ também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes {Sergic "u.-"erﬂ}':-.ﬁ 370

]
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Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizacdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdc na participagdo da 2* e 3* live que seriam
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pais, atletas & o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

2. Execucao do treing as 14h com a participagio de dezenove (mirim; Manuela
Locatelli, Vitoria Bastos e Yasmin Gabrielle / petiz: Esther Sant'ana, Anna
Luisa, Davi Antunes, Sophia Souto, Jodo Pedro, Miguel Viana, Maria Eduarda,
Eduardo Luis, Guilherme Gois, Ana Clara, Savio Guilherme e Marina Amaral, /
infantil: Sofia Alves, Rafael Pena, Arur Alves e Jodo Locatelli). Foi realizada a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizacio do
jogo interativo de perguntas {equipe vermelha x equipe preta) sobre o tema:
controle de doping e ingestao de suplementos. Foi enviado um link do video na
segunda-feira passada para que os atletas tivessem a oportunidade de estudar.
Mo inicio do treino eu enviei o link através da sala de bate papo para os atletas
que nao tiveram a oporfunidade de ver o video pudessem assistir @ assim
participar da atividade de forma integral. Logo apos eles entraram no video e
a0 meu comando todos clicavam para assistir. Seguem os links enviados:

assistirem eu solicitei que eles buscassem uma moeda de vinte e cinco e
cinquenta centavos e apresentassem na frente da camera para ter direito de
responder, £5%a acao foi realizada apos © meu comando, A atleta Yasmin
Gabrelle (equipe vermelha) foi a primeira a chegar a frente da camera e
apresentar o item solicitado e teve o direito de responder primeiro. Ela acertou
quatro perguntas para sua equipe e o atleta Miguel Gomes (equipe preta)
acertou as outras trés perguntas, Ao final do jogo a equipe vermealha somou um
pontc no treino das 14h.Como total de pontos até o momento o placar esta;
EQUIPE VERMELHA 13 X 13 EQUIPE PRETA. No final do treino fizemos a
despedida de final de semana;

<. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto

dos parficipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execucao do treino as 15h com a paricipagdo de quatorze atletas (mirim:

Vilaria Bastos / petiz: Juan Pablo / infantil: Fabio Viana, Nathan Alejandro,

Eduardo da Costa, Luca Albertini, Sofia Miranda, Joao Victor, Ath‘_g:_r, n_:l,aﬁcnsta.
U302
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Sofia Ambrézio, Leticia Nunes Maria Luiza, Arthur Lacerda e Pedro Augusto).
Foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o
nome, o sobrenome e a respectiva caltegoria. O treino teve como objetivo
principal a realizagdo do jogo interativo de perguntas (equipe vermelha X
equipe preta) sobre o tema: controle de doping e ingestao de suplementos. Foi
enviado um link do video na segunda-feira passada para que os atletas
tivessem a oportunidade de estudar. Mo inicio do treino eu enviel o link atraves
da sala de bale papo para que os alletas que ndo liveram a oportunidade de
ver o video pudessem visualizar e assim participar da atividade de forma
integral. Logo apds eles entraram no video e ac meu comando todos clicavam
para assistir. Seguem os links enviados: hitps:/fyoutu beNGEseTYDFMQ e
hitlpe Oyoutu be/Md<ErlSo0jl. Apos todos assistirem eu solicitei que ales
buscassem uma moeda de vinte e cinco e cinquenta centavos, além de uma
moeda de um real e apresentassem na frente da camera para ter direito de
responder, Essa agho foi realizada apos o meu comando. A atleta Leticia
Tomaz (equipe vermelha) foi a primeira a chegar a4 frente da cémera e
apresentar o item solicitado e teve o direito de responder primeiro. Ela acertou
todas as sete perguntas para sua equipe e ndo deu nenhuma chance para a
equipe vermelha & somou um ponto para a equipe preta no treino das 15h.
Como total de pontos até o momento o placar esta: EQUIPE VERMELHA 14 X
13 EQUIFE PRETA. No final do treino fizemos a despedida de final de semana;

9. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Apds o término das agbes do dia foi confeccionado o relatorio diario das
alividades desenvolvidas, contendo as descrigdes das acdes, bem como a
gravacao das fotos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagio. Confecgéo do banco de horas da semana.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: Realizagdo de perguntas a respeito da ingestao de suplementos e
controle de doping no esporte.

Material utilizado: aplicativo de reunido virtual, e dois link que daro acesso
ao tema, conforme discriminado abaixo:

Ingestao de suplementos: hiips:iyvouly be/VGKse TYDFMOQ

Controle de doping: https:/fyoutu. be/MdxErlSo0jl IR3E

o bl ot
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Descricao:

1) Marque a alternativa correta sobre a ingestio de suplementos:

a) Nao possuem substancias proibidas para o esporte;

b) Podem conter substancias proibidas para o esporte;

c) Possuem uma pequena lista de substancias,

d) O mercado mercado prioriza a venda apenas para atletas profissionais.
2) Em qual local o suplemento esta presente:

a) Em casa, nas ragoes de animais, nas vitaminas para cabelo, no dmega
do pai e no calcio da vovo;

b) Em casa e apenas na vitamina de cabelo da sua mae;

¢) Em casa e apenas no dmega utilizado pelo pai;

d) Em casa e apenas no calcio da vové.

3) Sobre o controle de doping é correto afirmar:

a) Seguem as regras da federacdo internacional de natagao;

b) Seguem as regras locais de controle de doping;

c) Seguem as regras do cddigo mundial de controle de doping;
d) Seguem as regras do codigo nacional de controle de doping;

4) Sobre a selegdo do atleta no controle de doping, marque a alternativa
incorreta:

a) Os controles sdo realizados a qualguer momento e em qualquer lugar,;

o) Os coniroles sdo realizados apenas dentro da competicéo;

¢) os controles s3o realizados dentro ou fora das competicoes;

d) os controles sao realizados sem aviso prévio.

5) Caso o atleta se recusar a fazer o teste do doping, qual sera a sua
punigao: ‘.f‘|

[]."!’!';‘.r

L T
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a) suspencio de até 04 anos;
b) suspensao de até 4,5 anos;
c) suspencio de até 3.5 anos;
d) suspengdo de até 3 anos.

&) Quais os tipos de amostras sio coletadas para a realizacdo do controle
de doping:

a) de mucosa nasal & de sangue;
b) de saliva e de sangue;
¢) de sangue e de urina:

d) de urina e de saliva;

7) Quem podera manipular os coletores e frascos durante o teste de
vrina:

a) o atleta e o treinador;
b} somente o médico;
c) somente o treinador;

d) somente o atleta.

Haoras realizadas
Dia da Horas | 4, oras de planejamento | Horas de execugso / relatério
semana totais
| 2tfeia [ 8h50 h =
e | a T
At feira Thio 2h ghiﬂ
~ Sifeira gh zh ' i
62 feira 7h Ih 5h
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Atividades desenvolvidas 13/07/2020:

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 60 feira
b Aerdbico +
o + Eranice +
Anrabico A i 4 . cuordisiailo _ .
coordenagan coordenacao Teoria da natacdo ; Joga interativo
| goral + lve
geral gera arpeiial

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da nataglo dentro d'agua e exercicios de
coordenagao ulilizando materiais alternativos que todos os atletas possuem
dentro de casa. Fol enviado para os atletas um video a respeito da histéria dos
jogos olimpicos modernos para serem vistos, pois sera o tema abordado no

jogo interativo da proxima sexta-feira, Segue 0 link;
hitps.//www . youtube com/watch?v TRIfARATE. Para mnf&r:q:ﬂu das atividades da
semana foi utilizade como recurso didatico o canal do You Tube do professor
Tiago Inacio;

2. Mobilizagao dos atllelas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
comn intuito de ter boa adesdo na participagio da 12 live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 20 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execugao do treino as Bh com a participagdo de seis atletas (mirim; Jodo
Lucas, Julia Beatriz, Indhyara Lara, & Phellipe Henrique / petiz- André Satuf f
infantil: Gabriel Manoel). No inicio foi confeccionada a foto com todos os
participantes & logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas
respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O treino
teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios de coordenagao geral e
exercicios aerdbicos utilizando material alternativo. Apds esse momento eu
solicitei para o afleta Gabriel Manoel da categoria infantil Il que demonstrasse
o5 exercicios com intuito de facilitar a execugdo dos exercicios através de
recursos visuais. Apés a demonstragio demos o inicio s atividades e para os
exercicios de aquecimento nao fiz nenhuma intervencao, pois todos ja estavam
familiarizados com os movimentos propostos. No exercicio de agachamento ao
redor do banco eu solicitei que eles fizessem sem sentar no banco de modo

que seja apenas apoiado o guadril rapidamente no banco eﬂaqgaﬁa, momento
UL 33 2
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eles se deslocassem para lados distintos. No exercicio de subida no banco nao
fiz intervencao, pois a execucao estava correta. No exercicio usando o bastao
no chao eu solicitel gue fizessem de maneira a entrar primeiro com a direita e
depois com a esquerda @ sair do mesmo jeito e depois @ executar do lado
contrario. No exercicio de agachamento isométrico (cadeirinha) eu pedi que 0%
atletas fizessem com o movimento de extensdo/flexdo de cotovelos e o atleta
Gabriel Manoel pediu para que fizesse com remada alta e foi autorizado, pois o
objetivo era fazer forga nas pernas combinados com movimentos de bragos
para aumentar a complexidade de execucgao e automaticamente melhorar o
repertorio motor, Ao final dos exercicios encerramos com avisos gerais sobre a
semana. OBS: foi gravada uma parte do treino.

4. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos paricipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 4s 17Th30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesfo na participagdo da 2* e 3° live gue foram
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no
maomento da live com o link de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

2. ExecugAo do freine as 14h com a participacio de dezenove atletas {rmirim:
Manuela Locatelli, Julia Lurdes e Yasmin Gabrielle / petiz. Ana Livia, Esther
Sant'ana, Anna Luisa, Sophia Souto, Miguel Viana, Maria Eduarda, Eduardo
Luis, Guilherme Guois, Ana Clara, Savio Guilherme e Marina Amaral, / infantil:
Joao Locatelli, Sofia Alves, Artur Alves, Jodo Victor e Luca Albertini. No inicio
foi confeccionada a foto com todos os participantes e logo apés foi realizada a
chamada ao vivo em que os atlelas respondiam falando o nome, o sobrenome
€ a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizacgo de
exercicios de coordenagdo geral e exercicios aerdbicos utilizando material
alternativo (banco e bastéo). Apds esse momento eu solicitei para o atleta Jofio
Locatelli da categoria infantil | que demonstrasse os exercicios com intuito de
facilitar a execugdo dos exercicios através dos recursos visuais, Apés a
demonstragdo demos o inicio as atividades e para os exercicios de
aquecimento na&o fiz nenhuma intervengdo, pois ftodos j4 estavam
familiarizados com os movimentos propostos. No exercicio de agachamento ao
redor do banco eu solicitei que eles fizessem sem sentar no banco de modo
que seja apenas apoiado o quadril rapidamente no banco e a cada momento

003576
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eles se deslocassem para lados distintos O atleta (Eduardo Luis, estava
fazendo numa cadeira de rodinhas e pedi para que trocasse o egquipamento).
MNo exercicio de subida no banco nao fiz intervengdo, pois a execugao estava
correla. No exercicio usando o bastdo no chao eu solicitel que fizessem de
maneira a entrar primeiro com a direita e depois com a esquerda e sair do
mesmo jeito e depois e executar do lado contrario. No exercicio de
agachamento isomélrico (cadeirinha) eu pedi que os atletas fizessem com o
movimento de extensac/flexao de colovelos. Ao final dos exercicios
ENcerramos com avisos gerais sobre a semana. OBS: foi gravada uma parte do
treino.

3. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execucdo do treino as 15h com a paricipacio de dez atletas (petiz: Juan
Pablo e Luiz Victor / infantil: Fabio Viana, Nathan Alejandro, Eduardo da Costa,
Sofia Miranda, Sofia Ambrozio, Leticia Munes, Mateus Ribeiro e Arthur Xavier).
Os atletas Lucas Azevedo e Vitéria Bastos chegaram muito atrasado fizeram o
treino, mas ndo foi computado como presente no dia. Mo inicio foi
confeccionada a foto com todos os participantes e logo ap6s foi realizada a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
€ a respectiva categoria. O treino teve como objetive principal a realizacdo de
exercicios de coordenacdo geral e exercicios aerdbicos utilizando material
alternativo, Apds esse momento eu solicitei para o atleta Nathan Alejandro da
categona infantil Il que demonsirasse os exercicios com intuito de facilitar a
execucdo dos exercicios através de recursos visuais. Apds a demonstracdo
demos o inicio as atividades e para os ewxercicios de aquecimento nio fiz
nenhuma intervencao, pois fodos ja estavam familiarizados com os movimentos
propostos. No exercicio de agachamento ao redor do banco eu solicitei que
eles fizessem sem sentar no banco de modo que seja apenas apoiado o quadril
rapidamente no banco e a cada momento eles se deslocassem para lados
distintos. No exercicio de subida no banco ndo fiz intervencio, pois a execucio
estava correta. No exercicio usando o bastao no chao eu solicitei que fizessem
de maneira a entrar primeiro com a direita e depois com a esquerda e sair do
mesmo jeito e depois e execular do lado contrario. No exercicio de
agachamento isomeétrico (cadeirinha) eu pedi que os atletas fizessem com o
movimento de extensdofflexfic de cotovelos. Ao final dos exercicios

ENCEITamos com avisos gerais sobre a semana. OBS: foi gravada uma parte do
treino,

nnn 29

N RN

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




ENZI Ll WWWMACKENZIEEH.COM.BR
iT8— ESPORTE CLUBE B .

5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos paricipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. ApGs o lerming das agdes supracitadas foi confeccionado o relatdrio diario
das alividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agdes, bem como a
gravacao das folos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salves na pasta
compartilhada da natacao.

Atividades desenvolvidas:
Objetivo: exercicios aerdbicos e de coordenagao geral
Material utilizado: corda, colchonete, banco ou cadeira e cabo de vassoura.

Descricao do treino:
Aquecimento:

Obs: executar os axercicios em trés séries, sendo a 1* com execucdo de
30", a segunda com 40" e a terceira com 50" com descanso de 30"

» Pular corda:
= Polichinelo;
= Cross fit adaptado;

Parte principal:
Obs: executar os exercicios em duas séries de 45" com descanso de 30"

« Deslocamento ao redor do banco hora para o lado direito e hora para o
lado esquerdo. Toda vez que chegar em frente do banco executar um
agachamento com execucdo de 45™

* Subir no banco cada hora com uma perna com execucdo de 45"

» Com o cabo de vassoura no chao passar o cabo por cima com perna
direita e depois com a perna esquerda e voltar do mesmo jeito e depois
inverter com execugao de 45"

+« Com o cabo de vassoura no chao fazer a prancha dindmica passando a
mao direita e depois esquerda por cima do cabo e voltar do mesmo jeito
e depois inverter com execugao de 45",

» Agachamenfo isométrico (cadeirinha) e ao mesmo tempo combinar com

extensao e flexdo de tronco com o cabo de vassoura com execucao de

45" P ¥
(63528
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Atividades desenvolvidas 14/07/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do freinc com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragcdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagdo dentro d'agua e exercicios de
coordenacgio utiizando materiais alternativos que todos os atletas possuem
dentro de casa. Para confecgo das atividades da semana foi utilizado como
recurso didatico o canal do You Tube do professor Tiago Inacic;

2. Mobilizagao dos atletas e famikares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipagao da 1° live que fol realizada as Sh.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
alletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para o0s
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execucdo do treino as 9h com a participacio de seis atletas (mirim: Julia
Lurdes, Julia Beatriz, Indhyara Lara, e Phellipe Henrique / petiz: André Satuf e
Ana Livia). No inicio foi confeccionada a foto com todos os participantes e logo
apos foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o
nome, o sobrenome e a respectiva categoria. No meio do treino foi gravada
uma parte para registrar a participagao dos atletas nas atividades. O treino teve
como objetivo principal a realizagao de exercicios de coordenagdo geral e
exercicios aertbicos utiizando matenal alternativo. Apds a gravacdo da
chamada eu solicitei para a atleta Julia Beatriz da categona mirim Il que
demonstrasse os exercicios com infuito de facilitar a execucgfio dos exercicios
atraveés de recursos visuais. Apos a demonstragdo demos o inicio as atividades
& para 0s exercicios de aquecimento ndo fiz nenhuma intervencao, pois todos
ja estavam familiarizados com os movimentos propostos. No exercicio de
prancha passando os pés por cima eu solicitei que o atleta André Satuf fizesse
apoiando os cotovelos no chao e que todos passassem os pés acima da
vassoura. Nesse momento eu tive que demonstrar os exercicios, pois estava
de dificil entendimento. Mo exercicio de jogar a bolinha eu fiz o desafio deles
contarem quantas vezes eles conseguiram sem deixar a bolinha cair. No
exercicio de sallar os chinelos eu solicitei que eles fizessem o primeire de
frente para facilitar o entendimento, o segundo de lado e o mais complexo de
costas. Ao final dos exercicios encerramos com avisos gerais sobre a semana
(treino tedrico amanha e live especial na quinta as 15h).
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4. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil ne
horario das 13h30 as 17h30;

1. Mobilizacdo dos atletas e familiares por meioc de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio da 2* e 3° live que foram
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera),

2. Execugdo do treino as 14h com a participagic de dezessete atletas (mirim:
Manuela Locatelli e Yasmin Gabrielle / petiz; Jodo Pedro, Luiz Victor, Esther
Sant'ana, Sophia Souto, Miguel Viana, Maria Eduarda, Eduardo Luis,
Guilherme Goeis e Ana Clara [/ infantil: Rafael Pena, Maria Luiza, Jodo Locatelli,
Sofia Alves, Artur Alves e Luca Albertini). No inicio foi confeccionada a foto com
todos os participantes e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que os
atletas respondiam falando o nome, o scbrenome e a respectiva categoria. No
meio do treino foi gravada uma parte para registrar a paricipacao dos atletas
nas alividades O treino teve como objetivo principal a realizago de exercicios
de coordenacao geral e exercicios aerdbicos utilizando material alternativo.
Apos a gravagao da chamada eu solicitei para a atleta Esther Sant'anna da
categoria petiz |l que demonstrasse os exercicios com intuitc de facilitar a
execucao dos exercicios através de recursos visuais. Apos a demonstragéio
demos 0 inicio as atividades e para 0s exercicios de aguecimento ndo fiz
nenhuma infervencao, pois todos ja estavam familiarizados com os movimentos
propostos. No exercicio de prancha passando os pés por cima eu solicitei que
todos fizessem apoiando os cotovelos no chdo e com os pés acima da
vassoura. Mo exercicio de jogar a bolinha eu fiz o desafio deles contarem
quantas vezes eles conseguiriam sem deixar a bolinha cair. No exercicio de
saltar os chinelos eu solicitei que eles fizessem o primeiro de frente para
facilitar o entendimento, o segundo de lado @ o mais complexc de costas. Ao
final dos exercicios encerramos com avisos gerais sobre a semana (treino
tedrico amanha e live especial na quinta as 15h).

3. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planitha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto

dos paricipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera); 00753 9 20

4. Execucgdo do lreino &s 15h com a participagio de treze atletas (petiz: Juan
Pable e Isabela Faria / infantil: Arthur Lacerda, Arthur da Costa, lucas Azevedo
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Fabio Viana, Nathan Alejandro, Eduardo da Costa, Sofia Miranda, Sofia
Ambrozio, Leticia Nunes, Mateus Ribeiro e Arthur Xavier). Mo inicio foi
confeccionada a foto com todos os participantes e logo apds foi realizada a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando ¢ nome, o sobrenome
g a respectiva categona. No meio do treino foi gravada uma parte para registrar
a participagao dos atletas nas ativdades. O treino teve como objetivo principal
a realizagho de exercicios de coordenaclo geral e exercicios aerobicos
ulilizando material alternativo. Apds a gravagio da chamada eu solicitei para a
atleta Leticia Tomaz da categoria infantil Il gque demonstrasse os exercicios
com intuito de facilitar a execucdo dos exercicios através de recursos visuais.
Apds a demonstragdo demos o inicio as afividades e para os exercicios de
aquecimento ndo fiz nenhuma intervengdo, pois lodos ja estavam
familiarizados com os movimentos propostos. No exercicio de prancha
passando os pés por cima eu solicitei que eles fizessem apoiando os cotovelos
no ch&o & que passassem 0§ pés acima da vassoura. Nesse momento eu tive
que demonstrar os exercicios, pois estava de dificil entendimento. No exercicio
de jogar a bolinha eu fiz 0 desafio deles contarem quantas vezes eles
conseguiriam sem deixar a bolinha cair. No exercicio de saltar os chinelos eu
solicitel que eles fizessem o primeiro de frente para facilitar o entendimento, o
segundo de lado e o mais complexo de costas. Ao final dos exercicios
ENCEITaMmos Com avisos gerais sobre a semana (treino tedrico amanha e live
especial na quinta as 15h).

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
cornvénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

6. Apds o término das agbes supracitadas foi confeccionado o relatério dirio
das atividades desenvolvidas, contendo as descrigdes das agdes, bem como a
gravacao das folos e videos de alguns momentos de todos os horérios em que

fizeamos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartiihada da natagao

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: exercicios aerdbicos e de coordenagao geral

Material utilizado: colchonete, banco ou cadeira, cabo de vassoura, bolinha e
3 pares de chinelo

Descrigdo do treino:

o3

2
L2
L=

Aquecimento:
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Obs: executar os exercicios em trés séries com execucio de 30" e
intervalo de 30"

» Polichinglp;
« Corrida lunar;
« Agachamento;

Parte principal:

Obs: executar os exercicios em duas séries de 45" com descanso de 30"

= Em posigio de prancha passar @ com o bastdo no chio passar o pé
direito e depois o pé esquerdo para o lado direito e depois executar o
mesmao para o outro lado;

« Sentado de frente para a parede e de pernas abertas jogar a bolinha
com a mao direita e receber com a mao direita;

« Sentado de frente para a parede e de pernas abertas jogar a bolinha
com a mag esquerda e receber com a mao esgquerda;

« Sentado de frente para a parede e de pernas abertas jogar a bolinha
com a mao direita e receber com a méo esquerda. Depois vice versa;

* Saltar os chinelos de frente com as duas pemas;

= Saltar os chinelos de lado com as duas pernas;

« Saltar os chinelos de costas com as duas pemas;

D
L2
Ll
[ &
Lad
[
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Atividades desenvolvidas 15/07/2020:

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia que @ a teoria
sobre os aspectos de interferem o deslocamento dentro d'agua. Foi utilizado o
livro Nadando o mais rapido possivel para me referenciar os itens abordados
no treino, bem como figuras ilustrativas da internet que demonstrem os fipos de
arrasto que interferam no deslocamento e para me auxiliar usei o programa de
apresentacio em slides Power Point. Para ilustracéo foi utilizado o recurso de
video do You Tube, conforme discriminado abaixo:

1%} Video referente aos 100 metros livre masculine em que ©

nadador esta totalmente descaracterizado e com varios aspectos
que dificultam seu deslocamento dentro d'adgua:

https:/fwww.youtube com/watchtv=7P8U4g srRU

2%) Video referente aos 100 metros livre masculino com aspectos
que auxiliam o deslocamento dentro d'agua:

https:lwww youtube.comfwalch Pv=Tw34GGjliBo

Z. Mobilizagéo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio da 1? live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execugdo do treino as Sh com a participagdo de seis atletas (mirim: Julia
Bealriz, Joao Lucas, Indhyara Lara e Phellipe Henrique / petiz: André Satuf e
Ana Livia). No inicio foi confeccionada a foto dos participantes e logo apds
realizada a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o
sobrenome e a respectiva categoria. O treino teve como objetive principal a
tematizagao dos aspectos que interferem o deslocamento na agua. No inicio do
treino eu falei como seria realizado o treino e quais seriam os objetivos do dia.
Iniciamos falando sobre a diferenca entre fluxo laminar e do fluxo turbulento e
depois sobre os tipos de arrastos e algumas dicas como diminui-los. Seguem
abaixo as caracteristicas que foram abordadas em cada fase:

083533
S
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Durante um momento do treino foi efetuada a gravaglo para comprovacdo da
realizacao da atividade;

4. Apés o términe do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios & lambém foi salva nas respeclivas pastas do dia. Foi enviada a foto
do treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

Seguem abaixo as acdes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizacio dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adeséo na participagio do treino das 14h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutos antes para lembrar os pais e atietas e outra
mensagem no momento do treino com o link de acesso para os atletas, pais e
o coordenador de esportes (Sergio Vera),; N3

R e

2. Execucdo do treino as 14h com a participagiio de dezenove atletas (mirim:
Manuela Locatelli, Yasmin Gabriele, Julia Lurdes, e Vitéria Bastos / petiz: Anna
Luisa, Joao Pedro, Miguel Gomes, Sophia Souto, Savio Guilherme, Esther
Sant'Ana, Guilherme Gois, Marina Amaral e Maria Eduarda / infantil: Rafael [\
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Pena, Jodo Locatelli, Luca Albertini, Gabriel Manoel, Artur Alves e Sofia Alves).
Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes @ logo apcs realizamos a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respectiva categona. O treino teve como objetivo principal a tematizagao
dos aspectos que interferem o deslocamento na agua. Mo inicio do freino eu
falei como seria realizado e quais seriam os objetivos do dia. Iniciamos falando
sobre a diferenga entre fluxo laminar e do fluxo turbulento e depois sobre os
tipos de arrastos e algumas dicas como diminui-los. Seguem abaixo as
caracteristicas que foram abordadas em cada fase:
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Durante um momento do treino foi efetuada a gravagio para comprovagio da
realizagao da atividade. Os atletas Gabriel Manoel e Sofia Alves fizeram
colocagdes pertinentes ao tema durante minhas abordagens. Ao final do treino
foi aberto para perguntas, mas ninguém teve duvidas sobre o aﬁaunln No final

do treino dei os avisos gerais sobre as atividades do restante
Wl J

3. Apos o termino do treino das 14h foi realizada a gravagao de video
(chamada e treino) pelo préprio aplicativo e também foi enviada a foto dos
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participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera), além de serem
langados na chamada os paricipantes do dia;

4. Execugdo do treinc as 15h com a participacdo de quatorze atletas (petiz.
Juan Pablo, Luiz Victor e Isabela Faria [/ infantil: Arthur Lacerda, Lucas
Azevedo, Jo&o Victor, Arthur Xavier, Pedro Augusto, Leticia Tomaz, Sofia
Ambrézio, Nathan Alejandro, Arthur da Costa, Fabio Viana, e Eduardo da
Costa). No inicio foi confeccionada a foto dos participantes e logo apos
realizada a chamada ao vivo em que o5 atletas respondiam falando o nome, o
sobrenome & a respectiva categoria. O treino teve como objetive principal a
tematizagio dos aspectos que interferem o deslocamento na agua. No inicio do
treino eu falei como seria realizado o treino e quais seriam os objetivos do dia.
Iniciamos falando sobre a diferenga entre fluxo laminar e do fluxo turbulento e
depois sobre os tipos de arrastos e algumas dicas como diminui-los. Seguem
abaixo as caracterisficas que foram abordadas em cada fase:
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Durante um momento do treino foi efetuada a gravagio para comprovagao da
realizacao da atividade. Ao final do treino foi abertc para perguntas, mas

T : %lﬁf?
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ninguém teve dividas sobre o assunto. Mo final do treino dei os avisos gerais
sobre as atividades do restante da semana.

5. Apos o término do treino das 15h foi realizada a gravagao de video e folo de
alguns momentos do treino via o proprio aplicativo, Nesse momento tambem foi
langada a chamada na lista oficial do setor de convénios e enviada uma foto do
treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Confecgao do relatério diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartihada da natagao, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
atletas ou pelos proprios atletas.

Atividades desenvolvidas:

+ Objetivo: Aspectos que influenciam o deslocamento dentro da agua -
uma abordagem tedrica dos conceitos.

« Material utilizado: videos, figuras. apresentagdo em Power Point e
aplicativo de reunido on line;

= Descrigio do treino: abordagem sistémica e tedrica dos aspectos que
influenciam o deslocamento dentro da agua.

0035337
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Explicagdo sobre fluxo laminar e turbulento, quais os tipos de arrasto e o
que se deve fazer para minimizar o arrasto.

Foi enviado também os links de acessos para dois videos, conforme
discriminado abaixo:

1°) Video referente aos 100 metros livre masculino em que o
nadador esta totalmente descaracterizado e com vérios aspectos
que dificuitam seu deslocamento dentro d'agua:

https://www.youtube com/watch?v=7P8U4g srRU

2°) Video referente aos 100 metros livre masculine com aspectos
que auxiliam o deslocamento dentro d'agua:

https:/iwww.youtube.com/watch?v=Tw34GGjllBo

B
(31) 3223-2611
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Atividades desenvolvidas 16/07/20:

Seguem abaixo as acbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, como por
exemplo, intervalo, intensidade, duragdo dos exercicios e especificidade dos
movimentos com chjetivo de melhoria da capacidade aerdbica, fortalecimento
de CORE, melhoria da coordenacao motora e live especial com o atleta o atleta
Olimpico kaio Marcio de Almeida. Para o planejamento foi utilizados recursos
retirados da internet @ os maleriais foram colchonete, bastao e peso corporal;

2. Mobilizacio dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participaco da 1° live que foi realizada as 5h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes do inicio das atividades para
lembrar 05 pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link de
acesso para os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execugado do treino 4s 9h com a participagao de nove atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes, Indhyara Lara, Caua Lagares, & Phellipe Henrique / patiz:
André Satuf Jodo Pedro e Ana Livia / infantil: Maria Luiza). No inicic foi
confeccionada a foto dos participantes e logo depois realizamos a chamada ao
vivo em que os atletas respondiam falande o nome, o sobrenome e a
respectiva categoria. Apés a confecgo da foto dos participantes e da gravagio
da chamada eu expliquei como seria o treino. No meio do treino foi realizada
uma gravagao de uma parle dos exercicios para comprovar a realizagio dos
mesmos, O treino teve como objetive principal a realizagdo de exercicios
aerdbicos, de fortalecimento de CORE e coordenagio motora geral. Antes de
iniciar a execugao das atividades eu solicitei para a atleta Maria Luiza que
demonsirassem os exercicios mais complexos para facilitar a visualizagio e
automaticamente a realizagdo. Apds esse momento demos o inicio aos
exercicios propostos em que na primeira parte gue era destinada ao
aguecimento eu solicitei que eles fizessem os saltos lateral e frontal de maneira
gue néo ficassem fazendo mais de um salto em cada lado. Nos exercicios de
saliar o basido na segunda parte do aquecimento eu solicitei que no zalto
lateral para direita eles fizessem tocando a mao direita e do lado esquerdo o
mesmo. Nos exercicios de CORE na prancha foi solicitade que fizessem com a
coluna reta e ombros na mesma linha imaginaria do quadril. Ao final do treino
dei os avisos gerais sobre e reforcei sobre a paricipagao na live das 15h.

4. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambeém foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a fot
dos parlicipantss para o Coordenador de Esporles (Sergio Vera);
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Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17Th30:

1. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio da 1? live que foi realizada as
14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes do inicio das atividades
para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link
de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

2. Execugde do treino as 14h com a participagdo de vinte e cinco atletas (mirim:
Manuela Locatell, Vitoria Bastos, e Yasmin Gabriele / petiz: Juan Pablo, Esther
Sant'Ana, Matzus Chaves, Maria Eduarda, Davi Antunes, Ana Clara, Miguel
Gomes, Guilherme Gois, Jodo Pedro, Anna Luisa, Eduardo Luis & Sophia
Souto / infantil: Sofia Alves, Artur Alves, Jodo Locatelli, Luca Albertini, Rafael
Pena e Arthur Lacerda, Leticia Tomaz, Sofia Miranda e Eduardo da Costa). No
inicio foi confeccionada a foto dos participantes e logo depois realizamos a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respectiva categoria. Apos a confecgéo da foto e da gravagdo da chamada
eu expliquei como seria o treino. No meio do treino foi realizada uma gravagio
de uma parte dos exercicios para comprovar a realizacéo dos mesmos, O
treino teve como objetivo principal a realizacio de exercicios aertbicos de
fortalecimentc de CORE e coordenag#ic motora geral. Antes de iniciar a
execugao das atividades eu solicitei para o atleta Eduardo da Costa que
demonstrassem os exercicios mais complexos para facilitar a visualizagzo e
automaticamente a realizacdo. Apds esse momento demos o inicic aos
exercicios propostos em que na primeira parte que era destinada ao
aguecimento eu solicitel que eles fizessem os saitos lateral e frontal de maneira
que nag ficassem fazendo mais de um salto em cada lado. Nos exercicios de
saltar o bastio na segunda pare do aquecimento eu solicitel que no salto
lateral para direita eles fizessem tocando a mao direita e do lado esquerdo o
mesmo. Nos exercicios de CORE na prancha foi solicitade que fizessem com a
coluna reta e ombros na mesma linha imaginaria do quadril. Ao final do treino
dei 0s avisos gerais sobre e reforcei sobre a participagdo na live das 15h.

3. Apés o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

4. Execugdo do treinc as 16h (live especial) com o convidado Kaio Marcio de
Almeida. Nesse momento ndo conseguimos realizar a chamada ao vivo, pois o
convidado tinha horario para ir embera. Segue abaixo as informacbes do
palestrante: Comegou a nadar no Esporte Clube Cabo Branco, em Jo#o
Pessoa, aos nove anos de idade Kaio tinha crises de asma, e comegou a |
frequentar as piscinas por indicagio médica, e por mfluérﬁ:ﬁr_ﬂg /5qu pai. A |

1
- A L.

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




s * ESPORTE CLUBE

YAY MACKENZIE QIR T auen

&poca, linha o apelido de "Gorde", apelido que perdeu acs 15 anos, quando
entrou em forma & comedgou a treinar @ competir regularmenie.

2003: Aos 18 anos, Kaio Marcio esteve no 10° Mundial de Esportes Aquaticos
de Barcelona 2003, onde foi a semifinal dos 200 metros borboleta, ficando em
13% lugar. Também participou da prova dos 100 metros borboleta, ficando em
22° Em agoslo, foi aos Jogos Pan-Americanos de 2003 em Santo Domingo,
onde obteve medalha de prata nos 200 metros borboleta e nos 4x100 metros
medley, & medalha de bronze nos 100 metros borboleta.

2004: Participou dos Jogos Olimpicos de Verao de 2004 em Atenas, na Grécia,
no mas de agosto, onde ficou em 17 nos 100 metros borboleta, 18° nos 200
metros borboleta e 15° no revezamento 4x100m medley. Em 10 de setembro
de 2004 bateu o recorde sul-americano dos 50 metros borboleta, com a marca

de 23s33. A marca anterior pertencia a Nicholas Santos, 23541, tempo de
2001.

2005: Kaio esteve, em julho, no Campeonato Mundial de Esportes Aquéalicos
de 2005 em Montreal, onde foi finalista dos 100 meltros borboleta, terminando

em setimo lugar. Também ficou em 14° nos 200 metros borboleta e 17° nos 50
metros borboleta.

Em 2005 bateu mais duas vezes o recorde sul-americano dos 50 metros
borboleta: 23517 em 9 de setembro, e 22592 em 21 de novembro. Em 17 de
dezembro, no Open, conseguiu estabelecer um novo recorde mundial nos 50
metros borboleta em piscina curta (25metros), com o tempo de 22560. O antigo
recorde mundial era de lan Crocker, nadador americano. O recorde sd foi
batido em 2008 pelo australiano Matt Jaukovic,

2006: O nadador conseguiu seu maior titulo no Campeonato Mundial de
Matagio em Piscina Curta de 2006 realizado em abril em Shanghai, na China,
ac obter amedalha de ourona prova dos 100 metros borboleta. Nessa
competicdo também foi medalha de bronze nos 50 metros borboleta, e ficou em
decimo lugar nos 200 metros borboleta.

Foi medalha de curo nos 50 metros, 100 metros e 200 metros borboleta das
etapas da Copa do Mundo de Sydney & Daejeon, @ nos 50 metros e 100
metros na efapa de Belo Horizonte, na temporada de 2005/2008; medalha de
prata nos 200 metros borboleta e de bronze nos 100 metros borboleta no
Grand Prix do Missouri (Estados Unidos), em 2008; campeio sul-americano
absoluto dos 100 e 200 metros borboleta e do revezamento 4x100 metros
medley em 2006, e medalha de prata nos 100 metros borboleta na etapa
de Canet (Franga) do Circuito Mare Nostrum de Natagao de 2007.

2007: Mos Jogos Pan-Americanos de 2007 realizados no Rio de Janeiro, Kaio
obteve duas medalhas de curo nos 100 metros borboleta (com recorde do Pan)
e nos 200 metros borboleta (recorde do Pan e recorde sul-americano), além da
prata no 4x100 metros medley (recorde sul-americana).

2008: Chegou & final olimpica dos 200 metros borboleta em Pequim 2008,

terminande em sétimo lugar. Tambeém ficou em 15° lugar nos 100 metros
borboleta. @ 14° no 4x100 metros medley.
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2008:; Mo Parque Aquatico Marna Lenk, Kaio Marcio fez o quinte melhor tempo
da histona dos 200 metros borboleta: 1m53s92. marca obtida em 8 de maio de
2009, recorde sul-americano.

Mo Mundial de Roma 2008, Kaio Marcio terminou em quarto lugar nos 200
metros borboleta, com o tempo de 1m54s27. Também participou de outras
provas, ficando em 20° nos 50 metros borboletae 29° nos 100 metros
borboleta.

Ma etapa de Estocolmo da Copa do Mundo de Piscina Curta (25 metros), em
novembro de 2009, Kaio bateu o recorde mundial dos 200 metros borboleta,
com o tempo de 1m49s11.

£010: Em dezembro de 2010, no Campeonato Mundial de Matagao em Piscina
Curta de 2010, Kaio Marcio ganhou a medalha de bronze na prova dos 100
metros borboleta, com o tempo de 50s33. Na prova dos 200 metros borboleta,
sua especialidade, ganhou a medalha de prata, com o tempo de
1m51s56. Juntamente com César Cielo, Felipe Franga e Guilherme Guido,
bateu o recorde sul-americano dos 4x100 metros medley, com o tempo de
am23s12, obtendo a medalha de bronze.

2011: Em julhe, no Campeonato Mundial de Espories Agquaticos de
2011 realizado em Shanghai, o nadador ficou em décimo nos 200 metros
borboleta, 25° nos 100m borboleta e 14" no revezamento 4x100 metros
medley.

Mos Jogos Pan-Americanocs de 2011 realizados em outubro em Guadalajara,
Kaio ndo faz uma boa participagdo, mas ainda assim obteve o ouro nos 4x100
metros medley, & o bronze nos 200 metros borboleta.

2012: Nos Jogos Olimpicos de Londres 2012, ele terminou em 15° nos 4x100
metros medley, 17 nos 200 metros borboketa, e 28° nos 100 metros barboleta.

Mo Campecnato Mundial de Matagio em Piscina Curta de 2012 em Istambul,
terminou em quarto lugar nos 4x100 metros medley, 11° nos 50 mefros
borboleta, e 18° nos 100 metros borboleta.

Aposentadonia e retorno: Kaio Marcio em 2016. Kaio Marcio se aposentou da
natacao e tentou virar politico, mas retornou 4s piscinas. Desde outubro de
2010 & filiado ao Partido Ecolégico Nacional (PEN).

. WWW.MACKENZIEEH COM.BR

-

2015: Nos Jogos Pan-Americanos de 2015 em Toronto, no Canada, ele ganhou
uma medalha de ouro na prova dos 4x200 metros livre, por participar das
eliminatorias da prova.”" Também terminou em quinto lugar nos 200 metros
borboleta. Atualmente & atleta do Minas Ténis Clube.

103542
- LIVE 16-07 - KAIO MARCIO
 MIRIM PETIZ INFANTIL JUVENIL JUNIOR
| Juba Beat Ana Clara Aguiar | Arthur da Costa Alanis Eduarda Barbara Mele
. Julia Lurdes Ana Livea Arthur Lacerda _huh-"thur Alvarenga Eduardo Zanglia
Manuella Locateli __E{_-:Il.j-_a}i:l-é-Evangellsta ' Arthur Xavier Brunc Bastos Enzo D
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_ Phefipe Henrique |  EstherSantana |  ArurAles | Eric Antunes Erick Alves
 ViteriaBastos |  Guilherme Gois | Eduardo da Costa lcaro Gabriel Gustavo Tomaz
Yasmin Gabrielle isauela Gue:les Fébu:l Gomes Igor Cossenzo Izabella _(_Iiwalhn

. Juan Pablo |  Gabrial Mana&l Isabeda Schwindt Isadora Silveira
l.mz Victor Ju::-ac- L-:u:atelu lsabella Teeira Jonatas Hennque
[ Maria Eduarda Jodo Victor Jodo Pedro Aguiar Maria Clara Pio
i | Miguel Gomes | Luca .ﬂlheThnr B :Jgan Ca.rlcrs | Raul Morais Sena
| Sophia Soufo | Lucas Azevedo Lucca Malaﬂe Samue! Alves
5 ' | Mateus Ribeiro | Luiza Gabriela | _ Vitor Lopes -.!
=i f*= Nathan . l*.'.|.li'-_]~él|.’;df_':ll | Pedro Hennigue Jesus
: Pedro .f_l-:ugyqu F'm:lrn Hennque Paiva | e
B ) | SofiaAves | Vinicius Ramalhe | |
L el : ‘ Safia Ambrozio
L I I Sofia Miranda B
o Tatal de 61 atletas

“BATE PAPD COM
ATLETA. ™

CONYEDADS, Kaic Mirtis
Atlata prohasional de Nategds
[Tk

ATLETA DE ALTO REMDIMEMNTT

indlag = Sil Arre-rrs s

Dia:1&/07
as 15h

5. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planitha do setor de
convénios e a mesma fol salva nas respectivas pastas do dia e enviada a folo
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Foram enviadas as fotos do dia no grupo dos atletas com intuito de motiva-
los a sempre frequentarem os treinos: A% 3 il
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7. Apos o término das agdes supracitadas foi confeccionado o relatério diario
das atividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agbes, bem como a
gravacao das folos e videos de alguns momenlos em que fizemos as
atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta compartilhada da
natacao.

Atividades desenvolvidas:

Objetive: exercicios aerdbicos, coordenativos, estabilizagdo do CORE e live
especial (15h) com o atleta olimpico Kaio Marcio de Almeida

Material utilizado: bastao e colchonete;
Descrigdao do treino:
Aquecimento:
Obs: executar os exercicios em trés séries de 30" com descanso de 30"

= Saltar o bastao lateralimente;
« Saltar o basido de frente e de costas;
« Saltar o bastao lateralmente tocando a mao no chao de cada lado;

« Saltar o bastao de frente e de costas tocando a m&o no chio;

Parte principal:
Obs: executar os exercicios em duas sdries de 45" com descanso de 30"

* Prancha reta na cama executar o salto de um lado para o outro por cima
do bastao;

# Prancha reta:

= Prancha lateral para a direita
* Prancha lateral para a esquerda;

« Alongamentos;
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“"BATE PAPO COM
ATLETA."

CONVIDADOD: Kaio Marcio
Atleta profissional de Natacdo

ATLETA DE ALTO RENDIMENTO
Participacdo em grandes
campeonatos: 04 Ohmpiadas,

04 Pan Americanos, campeonatos
mundiais. Quabrade recordes
mundias e Sul Americanos,

. Dia:16/07
as 15h
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Atividades desenvolvidas 17/0772020:

Seguem abaixo as acbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre a historia dos jogos olimpicos e elaboragao de 15 perguntas
de wverdadeiro ou falso a respeite do tema O link do video é&:
nttps.fiwww youlube.comfwatch?v=TRE4Rd72IE.

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagao da 1° live que foi realizada as Sh.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
alletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execucdo do treino as 8h com a participagéo de oito atletas (mirim: Indhyara
Lara, Julia Beatriz, Julia Lurdes, Caud Lagares e Phellipe Henrique / petiz:
André Satuf e Ana Livia e Jodo Pedro). Foi realizada a chamada ao vivo em
que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva
categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagéo do jogo interativo
de perguntas em formato de V ou F (equipe vermelha x equipe preta) sobre o
tema: Historia dos Jogos Olimpicos da Era Moderna, Foi enviade um link deo
video na segunda-feira passada para que os atletas tivessem a oportunidade
de estudar. Mo inicio do treino eu enviei o link através da sala de bate papo
para que 0s allelas gque ndo iveram a oportunidade de ver o video pudessem
visualizar a assim participar da atividade de forma integral. Logo apds ales
entraram no video e ao meu comando todos clicavam para assistir. Segue o
link enviado: hitps:/fwww youtube comiwatch?v=TROf4Rd72fE. Apds todos
assistirem eu solicitei que eles buscassem o maior numero de toucas de
natagdo que eles tivessem e apresentassem na frente da camera para ter
direito de responder. Essa acao foi realizada apds o meu comando. O atleta
Phellipe Henrique (equipe preta) apresentou 15 toucas e teve o direito de
responder primeiro. Hoje foi o dia de maior diversificaco de pessoas que
responderam sendo: Phellipe Henrique faz 6 pontos e Julia Beatriz fez 2
pontos para a equipe preta e os atletas André Satuf e Caua Lagares fizeram
respectivamente 2 e 4 pontos para a equipe vermelha. Ao final do treino da
manha a pontuagdo geral alé o momento é de EQUIPE PRETA 14 X 14
EQUIPE VERMELHA.

4. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a fot
dos paricipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);
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Seguem abaixo as acbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizac&o dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio da 2° e 3 live que seriam
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera),

2. Execugdo do treino as 14h com a participagio de dezesseis (mirim: Manuela
Locatelli, Jodo Muniz & Yasmin Gabrielle / petiz: Esther Sant'ana, Anna Luisa,
Sophia Soute, Miguel Viana, Maria Eduarda, Eduardo Luis (chegou atrasado),
Guilherme Gois, Ana Clara, Savio Guilherme e Marina Amaral, / infantil: Sofia
Alves, Artur Alves e Jodo Locatelli). No inicio foi confeccionada a foto dos
participantes e realizada a chamada ao vivo em que os atletas respongiam
falando 0 nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O treino teve como
chbjelivo principal a realizagao do jogo interativo de perguntas em formato de V
ou F (equipe vermelha x equipe preta) sobre o tema: Historia dos Jogos
Olimpicos da Era Modema. Foi enviado um link do video na segunda-feira
passada para que os atletas tivessem a oportunidade de estudar. No inicio do
treino eu enviei o link através da sala de bate papo para que os atletas gue néo
tiveram a oportunidade de ver o video pudessem visualizar a assim participar
da atividade de forma integral. Logo apds eles entraram no video & ao meu
comando todos clicavam para assislin,. Segue o link enviado:
https:/fwww youtube com/watch?v=TROf4RdT2fE. Apds todos assistirem eu
solicitei que eles buscassem o maior nimero de toucas de natagio que eles
livessein e apresentassem na frente da camera para ter direito de responder.
Essa acao foi realizada apds o meu comando. A atleta Manuella Locatelli
apresentou mais toucas no video e teve o direito de responder primeiro, mas
ndo conseguiu responder & passou a chance para a outra equipe. Os atletas
Yasmin Gabrielle (4 pontos), Esther Sant'ana (3 pontos) & Eduardo Evangelista
{1 ponto) fizerarm um total de 8 pontos para a equipe vermelha e a atleta Ana
Clara fez 7 pontos para a equipe preta e no final do jogo das 14h a equipe
vermelha venceu e somou um ponto. Portanto, a pontuacio final até o
momento & de EQUIPE PRETA 14 X 15 EQUIPE VERMELHA,

3. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera).

4. Execugdo do treino as 15h com a participagio de dezessete atletas (patiz:

Juan Pablo, Luiz Viclor e lsabela Faria / infantil: Gabriel Manoel, Lucas
hqss
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{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




%’ ENZI W WWW.MACKENZIEEH.COM.BR
A | ,

Azevedo, Fabio Viana, Nathan Alejandro, Eduardo da Costa, Luca Albertini,
Sofia Miranda, Jodo Victor, Arthur da Costa, Sofia Ambrozio, Leticia Nunes,
Arthur Lacerda, Arthur Xavier, & Pedro Augusto). No inicio foi confeccionada a
foto dos parlicipantes e realizada a chamada ao vivo em gue os atletas
respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O treino
teve como objetive principal a realizagdo do jogo interativo de perguntas em
formato de V ou F {equipe vermelha x equipe preta) sobre o tema: Histdria dos
Jogos Olimpicos da Era Mederma. Fol enviado um link do video na segunda-
feira passada para que os afletas tivessem a oportunidade de estudar. No inicio
do treino eu enviel o link atraves da sala de bate papo para que os atletas que
nac tiveram a cporiunidade de ver o video pudessem visualizar e assim
participar da atividade de forma integral. Loge apds eles entraram no video e
ao meu comando todos clicavam para assistin. Segue o link enviado:
https - fhwww youtube comiwatch?v=TREf4RdT2fE. Apos todos assistirem eu
solicitel que eles buscassem o maior nimero de toucas de natagdo que eles
tivessem e apresentassem na frente da camera para ter direito de responder
primeiro. Essa agao foi realizada apds o meu comando. A atleta Leticia Tomaz
apresentou mais toucas no video e teve o direito de responder primeiro,
acertando 8 respostas para a equipe vermelha e para a equipe preta o atleta
Luca Albertini acertou 7 respostas. Ao final do jogo das 15h a equipe vermelha
venceu e somou um ponto. Portanto, a pontuagao final até o momento & de
EQUIPE PRETA 14 X 16 EQUIPE VERMELHA.

2. Apés o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
conveénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

6. Apds o termino das agfes do dia foi confeccionado o relatdrio diario das
atividades desenvolvidas, contendo as descricies das agdes, bem como a
gravacgéo das fotos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagdo. Confeccéo do banco de horas da semana.

Atividades desenvolvidas 17/07/2020

Objetivo: Realizagido de perguntas a respeito dos jogos olimpicos da era
moderna.

Material utilizado: aplicativo de reunido virtual, e um link que dara acesso ao
tema, conforme discriminado abaixo:

https:/iiwww. youltube com/watch?v=TR94Rd7 2{E
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Descrigao do treino:

Sobre os jogoes olimpico da era mederna julgue os itens em verdadeiro ou
falso:

1) Na Grécia em 1396:

0s jogos duravam de 5 a 6 meses. (verdadeiro)

2) sobre os jogos de Paris em 1800:

Pela primeira vez as mulheres participaram dos jogos. (verdadeiro)
3) Em 1904, nos EUA:

A natagao foi disputada numa piscina de 50 metros (falso)

4) Em 1520, na Bélgica:

O Brasil participou pela primeira vez, mas ndo conquistou nenhuma
medalha (falso)

5) Em 1924, em Paris:

A bandeira olimpica com os arcos olimpicos foi mostrada pela primeira
vez. {falso)

6) Em 1924, em Paris:

Pela primeira vez os jogos olimpicos foram transmitidos pela radio.
(verdadeira)

7) Em 1932, nos EUA:

A nadadora brasileira Maria Lenk, foi a primeira mulher sulamericana a
competir em olimpiadas. (verdadeiro)

B) Em 1936, na Alemanha:

Foram os primeiros jogos olimpicos televisionados, mas somente para a
Alemanha (verdadeiro)

9) Em 1360, em Roma:

A maratona foi vencida por um pastor evangélico que correu descalgo _
(falso) |

ﬂﬂ!.r’-_
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10) Em 1968, no Mexico:

Teve protesto contra o racismo (verdadeiro)

11) Em 19872, na Alemanha:

O nadador Mark Spitz ganhou 7 medalhas de bronze (falso)

12) Em 1992, na Espanha:

Gustavo Borges nadador do Brasil ganhou medalha (verdadeiro)
13) Em 2000, na Australia:

Um nadador quase de afogou (verdadeiro)

14) Em 2008, na China:

Cesar Ciele levou a 1" medalha de ouro para a natagdo brasileira
(verdadeiro)

15) Em 2016, no Brasil:

A campanha brasileira foi a mais fraca da histéria (falso).

Horas realizadas
522-,::3 :2::: Horas de planejamento | Horas de execugdo / relatdrio
2¢ feira 7h Zh Sh
feira | 7h h Sh
|4t feira 7h 2h el
__Stfeira_ | 7h 2h = pemomes
Gfeira | 7h 7h o ch
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Atividades desenvolvidas 20/07 .

22 feira 32 feira 41 feira 52 feira 62 feira
Aerdbico +
Aerghico coordenacdo ) -
v Teoria da Aerdbico + CORE ) )
Coordenacao | geral + forga de natag - e tal logo interativo
garal + CORE memkbros i e
inferiores

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 11h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duracdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagao dentro d'agua e exercicios de
coordenagac ulilizando materiais alternativos que todos os atletas possuem
dentro de casa. Foi enviado para os atletas um video a respeito da historia dos
jogos olimpicos desde sua criagho para serem vistos, pois serda o tema
abordado no jogo interativo da proxima sexta-feira. Segue o link:
https://www.youtube.com/watch?v=wSXe31GTq3c. Para confecgdo das atividades
da semana foi utilizadoe como recurso diddtico o canal do You Tube do
professor Tiago Inacio;

2. Respostas para o pai do atleta Luca Albertini que nao podera participar das
atividades do dia, pois ele fara provas na escola;

3. Mobilizagao dos atietas e familiares por meio de menzagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagao da 1? live gque foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execucgdo do treino as Sh com a parlicipacio de cinco atletas (mirim: Julia
Beatriz, Indhyara Lara, e Phellipe Henrique / petiz: André Satuf / infantil: Gabriel
Manoel). No inicio foi confeccionada a foto com todos os participantes para
comprovagao e logo apos fol realizada a chamada ao vivo em que os atietas
respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O treino
teve como objetivo principal a realizagio de exercicios aerdbicos de
coordenacao geral e fortalecimento de CORE utilizando material alternativo.
Apds esse momento eu solicitei para o atleta Gabriel Manoel da categoria
infantil Il que demonstrasse os exercicios com intuito de fa::iiitarrlaﬁ;cl?mpaﬂ

L
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dos exercicios atraves de recursos visuais. No aquecimento e mais
especificamente no exercicio de comda lunar eu solicitei que os atletas
fizessem com os joelhos aproximande do tronco. Na parte principal |, durante o
exercicio de deslocamento entre os chinelos com os dois pés eu solicitei que
fizessem o avango de forma lateral e nos outros dois exercicios que foram
executados unilateralmente os atletas deveriam executar sem perder o
equilibrio @ com velocidade reduzida para uma perfeita execuco. Na parte
principal Il que foi estabilizagao de CORE durante a prancha reta eu pedi que
fizessem com os quadris alinhados com os ombros e no exercicio de superman
a orientagao foi que todos fizessem de forma cruzada o brago com a perna a

fim de trabalharmos a instabilidade cruzada. Ao final dei os avisos gerais sobre
a semana.

9. Realizagio de uma reunifo com a participagio do preparador fisico Lucas,
treinadora Joanna & auxiliar Camila Reis com intuito de alinharmos uma live
especial para o dia dos pais junto com os atletas.

ESO0L
0
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6. Apos o término do treino, foi langada a chamada para 2 planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no

horario das 13h30 as 1Th30: n0%s3 7
L im

1. Mobilizago dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na padicipacio da 2* e 3* live que foram
realizadas respectivamente s 14h e 4z 15h. Foi enviada uma mensagem 30
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minutos antes da live para lembrar os pais e atletas, Quira mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pais, alletas e o Coordenador de
Espaortes (Sergio Vera),

2. Execucao do treino as 14h com a participagao de dezessele atletas (mirim:
Manuela Locatelli, Vitéria Bastos, Julia Lurdes e Yasmin Gabrielle / petiz: Ana
Livia, Esther Sant'ana, Anna Luisa, Sophia Scuto, Miguel Viana, Maria
Eduarda, Guilhenme Gois, Ana Clara, Savio Guilherme e Marina Amaral, /
infantil: Jodo Locatelli, Sofia Alves, Artur Alves). No inicio foi confeccionada a
foto com todos os participantes para comprovacao e logo apds foi realizada a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagao de
exercicios aerobicos de coordenagdc geral e fortalecimento de CORE
utiizando material alternativo. Apos esse momento eu solicitel para o atleta
Marina Amaral da categoria petiz |l que demonsirasse os exercicios com intuito
de facilitar a execugdoc dos exercicios através de recurscs visuais. Mo
aquecimento & mais especificamente no exercicio de corrida lunar eu solicite]
que os atletas fizessemn com os joelhos aproximando do tronco. Na parte
principal |, durante o exercicio de deslocamento entre os chinelos com os dois
pes eu solicitei que fizessem o avango de forma lateral & nos outros dois
exercicios que foram executados unilateraimente os atletas deveriam executar
sem perder o equilibrio e com velocidade reduzida para uma perfeita execugao.
Ma parte principal Il que foi estabilizagao de CORE durante a prancha reta eu
pedi que fizessem com os quadris alinhados com os ombros e no exarcicio de
superman a orientagao foi que todos fizessem de forma cruzada o braco com a
pema a fim de trabalharmos a instabildade cruzada. Ao final dei os avisos
gerais sobre a semana.

3. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execucdo do treino a8 15h com a participagio de quatorze atletas (patiz:
Juan Pablo e Luiz Victor / infantil: Fabio Viana, Nathan Alejandro, Eduardo da
Costa, Sofia Miranda, Scfia Ambrozio, Leticia Nunes, Mateus Ribeiro & Arthur
Xavier, Arthur Lacerda, Jodo Victor, Lucas Azevedo e Arthur da Costa), O
atleta Luca Albertini ndo participou do treino ao vivo, porque teve prova da
escola no mesmao hordrio do treino, mas me pediu as atividades e fez depois do
horario da prova e me enviou o video para comprovagdo e por isso foi
computado na chamada do dia. Mo inicio foi confeccionada a foto com todos os
participantes para comprovacao e logo apds foi realizada a chamada ao vivo
em que os atietas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva
categornia. O treino teve como objetivo principal a realizagao 'f?::aﬁtgifus |
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aerdbicos, de coordenacdo geral e fortalecimento de CORE utilizando matenal
alternativo. Apds esse momento eu solicitei para o atleta Jodo Victor da
categoria infantil | que demonsirasse os exercicios com intuito de facilitar a
execucao dos exercicios através de recursos visuais, pois © mesmo estava
com disponibilidade de cones em casa. No aquecimento & mais
especificamente no exercicio de corrida lunar eu solicitel que os atlelas
fizessem com os joelhos aproximando do tronco. Na parte principal |, durante o
exercicio de deslocamento entre os chinelos com os dois pés eu solicitel que
fizessem o avangd de forma lateral e nos culros dois exercicios que foram
executados unilateralmente os atletas deveriam executar sem perder o
equilibrio e com velocidade reduzida para uma perfeita execucdo. Na parte
principal Il que foi estabilizagdo de CORE durante a prancha reta eu pedi que
fizessem com os quadris alinhados com os ombros e no exercicio de superman
a orientagdo foi que todos fizessem de forma cruzada o brago com a perna a

fim de trabalharmos a instabilidade cruzada. Ao final dei os avisos gerais sobre
a semana.

5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
conveénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes {Sergio Vera);

6. Foi enviada a foto das 3 lives dos dias no grupo dos atletas com intuito de

motivar a participagao dos atletas e também o link das atividades de fisioterapia
as 16h;

7. Apos o término das agbes supracitadas foi confeccionado o relatério didrio
das atividades desenvolvidas. contendo as descrigdes das agbes, bem como a
gravacdo das folos e videos de alguns momentos de todos os hordrios em que

fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

Atividades desenvolvidas:

= Objetivo: realizagdo de exercicios aerdbicos combinados com exercicios
coordenativos e fortalecimento do CORE

= Material utilizado: uma corda, um colchonete e 3 pares de chinelo

= Descrigao do treino:

Aquecimento:

Ty
L
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« Pular corda com execucao de 307,
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« Polichinalo com execugao de 307,

+ Corrida lunar com execucio de 30°

OBS: executar os exercicios acima em duas séries, sendo a 1* iniclando
da corda e a 2° iniciando da corrida com intervalo de 30",

Parte principal I:

» [Deslocamento entre os trés pares de chinelo utilizando as duas pemas
com execucio de 457,

» Deslocamento entre os chinelos apenas com a pemna direita e execucao
de 457

+ Deslocamento entre os chinelos apenas com a perna esquerda e
execugao de 457,

OBS: executar os exercicios acima em duas séries com intervalo de 30".

Partae principal Il

= Prancha reta com execugdo de 457,
+ Prancha de superman lado direito com execugao de 457,

+ Prancha de superman lado esquerdo com execugao de 45,

OBES: executar os exercicios acima em duas séries com intervalo de 30",

(31) 3223-2611
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Atividades desenvalvidas 21/07/20:

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duracdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao geslo técrice da natagdo dentro d'agua e exercicios de
coordenagao ullizando maleriais alternativos que todos os atletas possuem
dentro de casa. Para confeccdo das atividades da semana foi utilizado como
recurso didatico o canal do You Tube do professor Tiage Inacio;

2. Recebi ontem a noite uma mensagem do pai do atleta Luca Albertini em que
mostrava o atleta executando os exercicios de ontem apos a realizagio de
provas da escola, uma vez que o atleta ndo conseguiu paricipar aoc vivo do
treino & hoje de manha eu elogiei o atleta pela conduta;

3. Foi enviado o plano de treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera)
via aplicativo de mensagem,

4. Foram enviados para os atletas com antecedéncia quais os materiais que
seriam utilizados no treino de hoje;

5. Mobilizagéo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adeséo na participagio da 12 live que foi realizada as 9h.
Fei enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

6. Execucdo do treino s Sh com a participacio de seis atletas (mirim: Julia
Beatriz, Indhyara Lara, e Phellipe Henrique / petiz: André Satuf @ Ana Livia /
infantil: Maria Luiza). No inicio foi confeccionada a foto com todos os
participantes para comprovagao e logo apds foi realizada a chamada ao vivo
em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva
categona. O treino teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios
asrobicos, coordenagio geral e fortalecimento de membros inferiores utilizando
material alternative. No aguecimento e mais especificamente no exercicio de
corrida suicida eu solicitei que os atletas fizessem a corrida ao lado dos
chinelos e nao por entre eles, pois era para ter o material apenas como
referéncia, além de gue na primeira série 0s atletas deveriam retomar de frente
& na segunda retormar de costas. Na parle principal | durante o exercicio de
elevacao de joelhos eu pedi para que todos contassem até 57 para depois
ultrapassar o bastio no chdo. Durante o exercicio da bolinha com balde eu

pedi para que eles ficassem atentos ao som da mdlsica e ¢:|u‘\|?_I Enntaﬁ-?.em
ok
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quantas vezes conseqguiram acertar o balde @ quem fez mais pontos acertou a
“cesta’ rés vezes. Na segunda parte do momento principal eu solicitei que sles
utilizassem o bastao como apoio e tentassem amplitude maxima no
agachamento. No final do treine eu del os avisos gerais sobre o restante da
semana.

7. Recebi e respondi mensagem da mae do atieta Eduardo Evangelista
alegando que o garoto quebrou o brago num final de semana na roga.

8. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio da 2* e 3* live que foram
realizadas respectivamente as 14h e &s 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutes antes da live para lembrar 05 pais e atletas. Outra mensagem no
momento da live com o link de acesso para 0s pais, atletas e o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

2. Execugéo do treino as 14h com a participagio de dezessete atletas (mirim:
Vitoria Bastos e Yasmin Gabrielle / petiz: Henrigue Drubscky, Esther Sant'ana,
Anna Luisa, Sophia Souto, Miguel Viana, Maria Eduarda, Guilherme Gois, Ana
Clara, Savio Guilherme & Marina Amaral, / infantil: Luca Albertini, Jo&o Victor,
Sofia Alves, Gabnel Manoel e Arur Alves). No inicio foi confeccionada a foto
com todos os participantes para comprovacdo e logo apds foi realizada a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respecltiva categoria. O treino teve como objetive principal a realizagao de
exercicios aerobicos, coordenacio geral e fortalecimento de membros
inferiores  utilizando material alternativo. No aguecimento & mais
especificamente no exercicio de comida suicida eu solicitei que os atletas
fizessem a corrida ao lado dos chinelos e ndo por entre eles, pois era para ter o
material apenas como referéncia, além de que na primeira série os atletas
deveriam retorar de frente @ na segunda retornar de costas. Ma parte principal
| durante o exercicio de elevagdo de joelhos eu pedi para que todos contassem
até 5" para depois ultrapassar o bastio no chio (nesse momento a atleta
Yasmin Gabrielle se machucou, pois tropegou no bastio). Durante o exercicio
da bolinha com balde eu pedi para que eles ficassem atentos ao som da
musica & que conlassem guantas vezes conseguiram acertar o balde e quem
fez mais pontos acertou a “cesta” quatro vezes. Na segunda parte do momento
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principal eu solicitei que eles utilizassem o bastac como apoio e tentassem
amplitude maxima no agachamento. No final do treino eu dei 0s avisos gerais
sobre o restante da semana.

3. Apoés o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
conveénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e fol enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Execucao do treino as 15h com a participa¢ao de doze atletas (petiz: Juan
Pablo e Luiz Victor { infantil: Fabio Viana, Mathan Alejandro, Eduardo da Costa,
Sofia Miranda, Sofia Ambrizio, Leticia Nunes, Mateus Ribeiro, Arthur Xavier,
Lucas Azevedo e Arthur da Costa). No inicio foi confeccionada a foto com
todos os parlicipantes para comprovagao @ logo apds foi realizada a chamada
ao vivo em gue os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a
respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizacio de
exercicios aerobicos, coordenagio geral e fortalecimento de membros
inferiores  ulilizando material alternativo. No aquecimento e mais
especificamente no exercicio de comida suicida eu solicitei que os atletas
fizessem a corrida ao lado dos chinelos e ndo por entre eles, pois era para ter o
material apenas como referéncia, além de que na primeira série oz atletas
deveriam retornar de frente @ na segunda retornar de costas. Ma parte principal
| durante o exercicio de elevaglo de joelhos eu pedi para que todos contassem
até &" para depois ultrapassar o bastdo no chao. Durante o exercicio da bolinha
com balde eu pedi para que eles ficassem atentos ao som da mdsica e que
contassem quantas vezes conseguiram acertar o balde e quem fez mais pontos
acertou a “cesta’ quatro vezes. Na segunda parte do momento principal eu
solicitei que eles utilizassem o bastio como apoio e tentassem amplitude
maxima no agachamento e foi a turma que fez com a melhor execugio, pois na
segunda série eu lancei o desafio de conseguiria fazer sem o auxilio do bastio

e todos conseguiram. No final do treino eu dei os avisos gerais sobre o restante
da semana.

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Foram enviadas as fotos das trés lives do dia no grupo dos atletas com
intuitc de motivar a participagao dos atletas;

7. Apds o termino das agbes supracitadas foi confeccionado o relatdrio diario
das atividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agdes, bem como a
gravacao das fotos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram sahﬂ:rs na_pasta
compartilhada da natagao. (23 ‘d%
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Atividades desenvolvidas:

Objetivo: realizagdo de exercicios aerobicos combinados com exercicios
coordenativos e fortalecimento de membros inferiores

Material utilizado: 3 pares de chinelo, 1 bastdo, 1 balde, 1 bolinha e 1
colchonete;

Descrigao do treino:
Agquecimento:
* Suicida usando 6 pares de chinelo;

OBS: executar 05 exercicios acima em 2 séries, sendo a 12 retornando de
frente e a 2? retornando de costas. Cada série sera executada de 1'30”

Parte principal I:

« Com bastao no chao, realizar corrida estacionaria de 5" e depois trocar o
lado por cima do bastdo com execugao de 2x de 1';

» Fazer o circuito no chdo com os chinelos @ no momento em que a

musica parar tentar arremessar a bolinha dentro do balde com execugio
de 2x1°;

Parte principal Ii:

+ Agachamento com as duas pernas apoiado no bastio com amplilude
maxima e execugao de 45",

= Agachamento com a pema direita apoiado no bastdo com amplitude
maxima e execugio de 45"

= Agachamento com a perna esquerda apoiado no bastdo com amplilude
maxima e execugdo de 45"

OBS: executar em duas séries com intervalo de 30"
Na3339
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Atividades desenvolvidas 22/07/20:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
tipos de fast, oculos, maid. sunga, palmar, pe de pato, paraquedas, prancha,
flutuador entre outros equipamentos utilizados em treinos & competicbes de
atletas de alto nivel. Para confeccio das atividades do dia foi convidade o scio
proprietario da loja de equipamentos esportivos aquaticos (Nade Bem),

2. Contato com o palestrante via aplicativo de mensagem com intuito de
alinhamento das informagdes no dia de hoje;

3. Foi enviado o plano de treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera)
via aplicativo de mensagem;

4. Mobilizagcdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdc na participagao da 12 live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

5. Execugdo do freino as 8h com a participacéo de sete atletas (mirim: Caua
Lagares, Julia Beatriz, Indhyara Lara, Julia Lurdes e Phellipe Henrique / petiz;
André Satuf e Ana Livia). No inicio foi confeccionada a foto com todos os
participantes para comprovacdo e logo apos foi realizada a chamada ao vivo
em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrencme e a respectiva
categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagdo da teoria que
abordasse os diversos tipos de material esportivo utilizados no mundo
competitivo da natagdo, bem como a descricdo detalhada do tipo de material
que & confeccionado e relacionando com o desempenho esportivo nas diversas
provas e eslilos da natagao. Seguem abaixo os itens abordados:

« Tipos de palmar;

Tipos de nadadeira,

Tipos de snorkel,

Tipos de cinturdo de forga;
Tipos de extensor;

Tipos de flutuadores;
Tipos de prancha;

Tipos de tecido de sunga;
Tipos de tecido de maid;
Tipos de fast;

(31) 3223-2611
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s Tipos de éculos;
s Tipos de mochilas de matenal esportivo.
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6. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de fer boa adesdo na paricipacdo da 2* e 3 live que foram
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Qutra mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pais, atletas & o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

Z. Execugdo do treino as 14h com a parlicipa¢ao de dezenove atletas (mirim:
Manuela Locatelli e Yasmin Gabrielle / petiz: Jodo Pedro, Henrique Drubscky,
Esther Sant'ana, Anna Luisa, Sophia Souto, Miguel Viana, Maria Eduarda,
CGuilherme Gois, Ana Clara, Savio Guilherme, Davi Antunes & Marina Amaral /
infantil: Jodo Locatelli, Rafael Pena, Sofia Alves, Gabriel Manoel & Artur Alves).
O atleta Guilherme Gois ndo conseguiu responder a chamada, mas estava
presente, No inicio foi confeccionada a foto com todos os parlicipantes para
comprovagac e logo apos fol realizada a chamada ao vivo em que os atletas
respondiam falando o nome, o schrenome e a respectiva categoria. O treino

leve como objetivo principal a realizacio da teoria que abordasse os diversos |
NN5561
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tipos de material esportive utilizados no mundo competitivo da natagdo, bem
como a descricdo detalhada do tipo de material que & confeccionado e
relacionando com o desempenho esportive nas diversas provas e estilos da
nalagdo. Seguem abaixo os itens abordados:

« Tipos de palmar;

Tipos de nadadeira;

Tipos de snorkel;

Tipos de cinturdo de forga;
Tipos de extensor;

Tipos de flutuadores;

« Tipos de prancha;

» [ipos de tecido de sunga;
« Tipos de tecido de maid;

e« Tipos de fast;

» [ipos de dculos:;

* Tipos de mochilas de material esportivo.

" W @ @

2. Apds o término do treing, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera).

4. Foi enviada para os pais e para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) a
arte do convidado especial de amanha;

5. Execugdo do treino as 15h com a participagio de quatorze atletas (Mirim:

Jodo Lucas / petiz: Juan Pablo e Isabela Faria / infantil: Fabio Viana, Nathan /' (|
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Alejandro, Eduardo da Costa, Sofia Miranda, Sofia Ambrozio, Leticia Nunes,
Mateus Ribeiro, Arthur Xavier, Lucas Azevedo Pedro Augusio e Arthur da
Costa). A atleta Vitdria Bastos entrou no meio da live e por isso ndo foi
computada como presente. No inicio foi confeccionada a foto com todos os
participantes para comprovacao e logo apds foi realizada a chamada ao vivo
em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva
categona. O treino teve como objetivo principal a realizaglo da teoria que
abordasse os diversos tipos de matenal esportive utilizados no mundo
competitivo da natagio, bem como a descrigio detalhada do tipo de material
gue & confeccionado e relacionando com o desempenho esportivo nas diversas
provas e estilos da natagio. Seguem abaixo os itens abordados:

 Tipos de palmar;
» Tipos de nadadeira;

» Tipos de snorkel;

» Tipos de cinturdo de forga;

Tipos de exlensor,

Tipos de flutuadores;

Tipos de prancha;

Tipos de tecido de sunga;

Tipos de tecido de maid;

Tipos de fast;

Tipos de dculos;

Tipos de mochilas de material esportivo.

" ® & @ @

ISABELA GURIDLS

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




%’ ENZI kith WWW MACKENZIEBH.COM.BR
SN uB

6. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e fol enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

7. Foram enviadas as folos das trés lives do dia no grupo dos atletas com
intuite de motivar a participagao dos atletas,

8. Apds o término das agbes supracitadas foi confeccionado o relatério diario
das atividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agbes, bem como a
gravacao das folos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartithada da natagao.

Atividades desenvolvidas 22/07/2020:

= Objetivo: amostragem e explicaco dos principais materiais e
equipamentos ulilizados na natagio de competigio

* Material utilizado: materiais e equipamentos utilizados para treino e
competicio de natagio

s Descri¢do do treino: abordagens scbre o tema:

Tipos de palmar;

Tipos de nadadeira;

Tipos de snorkel:

Tipos de cinturdo de forga;
Tipos de extensor;

Tipos de flutuadores;
Tipos de prancha;

Tipos de tecido de sunga;

. Tipos de tecido de maid;
10. Tipos de fast;

11. Tipos de dculos:

12. Tipos de mochilas de material esportivo.
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Atividades desenvolvidas 23/07/20:

Seguem abaixo as acbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
exercicios aerdhicos e de fortalecimento de CORE que se aproximam dos
geslos t&écnicos da natagao para os treinos das Sh e das 14h e para o treino
das 15h teremos a presenga dos convidados especiais que serio os
treinadores de natagao paralimpica do Centro de Treinamento Esportive da
UFMG. Para confecgdo das atividades foi usado uma compilagéo de atividades
ja realizadas anteriormente;

2. Foi enviado o plano de treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera)
via aplicativo de mensagem;

3. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participacio da 17 live que foi realizada s gh.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes {Sergio Vera);

4. Execugio do treino as 9h com a participagdo de sete atletas (mirim: Caua
Lagares, Julia Bealriz, Indhyara Lara, Julia Lurdes e Phellipe Henrique [ patiz:
Andre Satuf e Ana Livia). No inicio foi confeccionada a foto com todos os
participantes para comprovacgio e logo apds foi realizada a chamada ao vivo
em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva
categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios
aerbbicos combinados com exercicios de CORE. Vale ressaltar que foi gravada
uma pequena parie da execugdo do treino. No exercicio de polichinelo foi
solicitado aos atletas que fizessem com boa amplitude de movimento. No
exercicio de prancha reta foi solicitado que eles fizessem prestando atengdo no
alinhamento do quadril com os ombros. No exercicio de pular corda nao fiz
nenhuma observagio. Nos exercicios de superman foi pedido que os atletas
fizessem com atengio para nfo perder o equilibrio e que todos fixassem o
olhar num ponto. Mo exercicio de polichinelo cruzando as pernas nao forneci
feedback. Ao final do treino percebi que todos ficaram cansados fisicamente,
mas a complexidade nao fol alta, pois eles estavam familiarizados com os
movimentos. No final do treino eu reforcei sobre a parlicipacio de todos na live
das 15h e na participagdo do restante da semana;

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto / |
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera): 740 5
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Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdc na participacdo da 2° e 3 live que foram
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. QOutra mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pais, atletas & o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

2. Execugio do treino &s 14h com a participagao de vinte & quatro de todas as
categorias (Miguel Viana, Ana Clara, Marina Amaral, Savio Guilherme, Leticia
Tomaz, Sophia Souto, Jodo locatelli, Gabriel Manoel, Anna Luisa, Guilherme
Gois, Juan Pablo, Arthur Lacerda, Arthur Xavier, Henrigue Drubscky, Luca
Albertini, Nathan Alejandro, Manuela Locatelli, Vitéria Bastos, Sofia Alves, Artur
Alves, Fabio Viana, Sofia Miranda, Yasmin Gabrielle, Esther Sant'Anna e Maria
Eduarda). Mo inicio foi confeccionada a foto com todos os participantes para
comprovagao e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em gue os atletas
respondiam falando © nome, o sobrenome e a respectiva categoria @ nesse
momento ficou cheio | pois as 15h teriamos a live especial. O treino teve como
objetivo principal a realizacdo de exercicios aerdbicos combinados com
exercicios de CORE. Vale ressaltar que foi gravada uma pequena parte da
execucao do treino. No exercicio de polichinelo foi solicitado aos atletas que
fizessem com boa amplitude de movimento. No exercicio de prancha reta foi
solicitado que eles fizessem prestando atengdo no alinhamento do quadril com
0s ombros. No exercicio de pular corda nao fiz nenhuma observagio. Mos
exercicios de superman foi pedido que os atletas fizessem com atencéo para
nao perder o equilibrio e que todos fixassem o olhar num ponto. No exercicio
de polichinelo cruzando as pemas nao forneci feedback. Ao final do treinc
percebi que todos ficaram cansados fisicamente, mas a complexidade ndo foi
alta, pois eles estavam familiarizados com os movimentos. Mo final do treino eu
reforcei sobre a participagao da live especial as 15h;

3. Apds o termino do treing, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execucdo da live especial 4s 15h. Nesse momento nao foi efetuada a
chamada ao vivo, pois o palestrante tem horario para terminar e tal agéo
“tomaria” um certo tempo da palestra. Os palestrantes do dia foram:

Histarico Christopherson Dias: GGZ358
- Graduado em Educacdo Fisica pela PUC-MG;
- Pas-graduado em esporte e alividade fisica inclusiva pela UFJF;
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- Iniciei na natacfo paralimpica em 2010 pela Associagdc de Amigos do
Instituto S&o Rafael como estagidrio e ao formar fui auxiliar de natagao ate o
ano de 2013. Entre 2013 e 2015 atuei como treinador de natagao. No periodo
de 2016 a 2019 atuei como diretor técnico e treinador de natacdo. Em margo
de 2019 entrei para o Centro de Referéncia Paralimpico Brasileiro atuando com
Head Coach da natagdo e iniciando os treinamentos no CTE-UFMG. Atuei de
2018 a 2020 como Preparador Fisico nivel 2 no Centro de Treinamentoe FIVE.

Historico Gustavo Ramos:
- Graduado em Educagao Fisica pela Universidade Federal de Vigosa
- Doutorando em Ciéncias do Esporte pela Universidade Federal de Minas
Gerais,
- Iniciei na natagdo competitiva como atleta e, apds ingressar na universidade,
realizel estagios no departamento de natagio do Minas Ténis Clube - MG e do
Sport Club Corinthians Paulista - SP. Atuei como treinador da equipe de
natacao da Associagao Aflética Académica/LUVE - atlética da UFV - de 2010 &
2016. Iniciei na natacio paralimpica em 2019 como colaborador no projeto
Esporte Paralimpico de Alto Rendimento - desenvolvido no Centro de
Treinamento Esportivo da UFMG (CTE/UFMG) - auxiliando nas pesquisas e
analises na drea de Biomecanica do Esporte. Em janeiro de 2020 iniciei o
trabalho no Centro de Referéncia Paralimpico Brasileiro, que @ desenvolvido no
CTE/UFMG, atuando como Assistente técnico da natagdo paralimpica.
Aspectos abordados:

» Avaliagio dos critérios de participagio dos atletas em competigtes;
Classificacio Funcional,
Classes;
Regras das classes;
Composicdo do revezamento;
Regras gerais;
Ranking,
Perguntas ao final.

“NATACAD
PARALIMPICA”
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LIVE 23-07 - NATAGAD PARALIMPICA
~ MIRIM ~ PETZ INFANTIL [ JUVENIL JUNIOR
~ Julia B&a!m_ _Ana Clara Aguiar  Asthur da Costa Alanis Eduarda Barbara Melo
), ._lu_l!a Lun:Eﬂ. | Ana Livia Arthur Lacerda Arthur Alvarenga Edu;r&_tz .Ia;n::ulFa
Manueua Locatell Edu ardo E'.-a_r_u_;!ehsr,a Arthiur Xav uz_r Emnn Eastns Enzo Duarte
Phel_i_l_p_:_-a Henrlqua Esther Santana © Artur Alves learo Gabrlel Erick Alves
Vitoria Eaatcls Guilharme Gois Eduardo da Costa Igar Cossenzo _-G:Jstaw':famaz
' "fas.rmn Ga'nﬁEIIE Iﬁﬂl_:ﬂ_a_r_ﬂ_ G'_uT?]_iEs-_' | Fabio Gomes | Isabela Schwind! Isatella Carvalho |
| | Juanpablo | GabrielMancel | Isabella Teixeira | lsadora Siveira |
|__ o Maria Eduarda JodoLocateli | Jodo Pedro Aguiar Mana Clara Pio
. ) Mlguel Gomes Jodo Victor Juan Carlos | Raul Morais Sena
| | Sophia Souto Leticia Tc-maz | Lucca Natale Samuel Alves |
I ) Luca Albertini Luiza Gabrieta Vitor Lopes
[ ) . ) _ Lucas Azevedn Pedro Henr'rq:z Jesus ]
! ) Sofia Alves Padro Henrique Paiva
| ; | sofiaMiranda | Thayns dos Santos
I - | - N ) - Winicius Ramalho -
g - ) Total de 56 atletas

6. Apés o término do treino, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

7. Foram enviadas as fotos das trés lives do dia no grupo dos atletas com
intuito de motivar a participagéo dos atletas;
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8. Apts o término das agbes supracitadas foi confeccionado o relatorio diario
das atividades desenvolvidas, contendo as descrigdes das agdes, bem como a
gravacio das folos e videos de alguns momentos de todos os horanios em que
fizemos as alividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

Atividades desenvolvidas:

» Objetivo: realizacao de exercicios aerdbicos combinado com
fortalecimento de CORE e no horario das 15h teremos a live especial
com os treinadores de natacao paralimpica do CTE.

= Material utilizado: Corda e aplicativo de reunido
* [Descrigdo do treino:

Polichinelo:

Prancha reta;

Pular corda;

Superman do lado direito;
Polichinelo cruzando as pernas;
Superman do lado esquerdo;
Pular corda

e BRSNS

OBS: EXECUTAR OS EXERCICIOS SUPRACITADOS EM TRES SERIES DE
1 MINUTO CADA COM INTERVALO ENTRE AS SERIES DE 30 SEGUNDOS.

LIVE ESPECIAL AS 15H

y= t "NATACAO

PARALIMPICA”
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Atividades desenvolvidas 24/07/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesguisas
realizadas sobre a histbria das olimpiadas e elaboraclo de 06 perguntas de

abertas a respeitoc do  tema, 0 link do video  é&:
(hitps:/Swww youtube comfwatch fv=w5Xe31G6Tg3c&t=10x);

2. Foi enviado o plano de treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Mobilizagéo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagao da 1? live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e 0 Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugao do treino as Sh com a paricipagio de quatro atletas (mirim:
Indhyara Lara, Julia Beatriz e Phellipe Henrique / petizz André Satuf). Foi
realizada uma folo para comprovar os participantes & a chamada ao vivo em
que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva
categoria. Durante a realizagdo do treino foi gravado um pequeno trecho. O
treino leve como objetivo principal a realizagdo do jogo interativo de perguntas
em formato de questdes abertas em que os atletas tinham que responder sobre
o tema: Historia das climpiadas. Foi enviado um link do video na segunda-feira
passada para que os atletas tivessem a oportunidade de estudar. No inicio do
treino eu enviei o link atraves da sala de bate papo para que os atletas que nao
tiveram a oportunidade de ver o video pudessem visualizar a assim participar
da atividade de forma integral. Logo apés eles entraram no video e ao meu
comando todos clicavam para assistir. Apos todos assistirem eu solicitei que
eles buscassem o maior nimero de dculos de natagio que eles tivessem e
apresentassem na frente da camera para ter direito de responder primeiro.
Essa acio foi realizada apds o meu comando. O atleta André satuf (equipe
vermelha) apresentou 08 dculos e leve o direito de responder primeiro. Hoje foi
o dia de muita diversificagdo de pessoas que responderam sendo: Phellipe
Henrique (equipe preta) fez 3 pontos e Julia Beatriz (equipe preta) fez 1 ponto
e o atleta André Satuf (equipe vermelha) fez 2 pontos para sua equipe.
Portanto, a equipe preta venceu por 4x2. Ao final do treino da manha a
pontuacao geral até o momento é de EQUIPE PRETA 15 X 16 EQUIPE
VERMELHA,
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5. Apos o térming do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios & também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17ha0:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesio na participagio da 2* e 3* live que seriam
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Qutra mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a participagio de dezenove (mirim: Manuela
Locatelli, Julia Lurdes e Yasmin Gabrielle / petiz; Ana Livia, Esther Santana,
Anna Luisa, Sophia Souto, Miguel Viana, Maria Eduarda, Eduardo Luis,
Guilherme Gois, Ana Clara e Savio Guilherme / infantil: Gabriel Mancel, Davi
Antunes, Sofia Alves, Rafael Pena, Artur Alves e Jodo Locatelli). Foi realizada
uma foto para comprovagio dos participantes e a chamada ao vivo em que os
alletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
Durante a realizagao do ireino foi gravado um pequeno trecho. O treino teve
como objetivo principal a realizagao do jogo interativo de perguntas em formato
de questdes abertas em que os atletas tinham que responder sobre o tema: A
Histéria das olimpiadas. Foi enviado um link do video na segunda-feira
passada para que os atletas fivessem a oportunidade de estudar. No inicio do
freino eu enviei o link através da sala de bate papo para que os atletas que nido
tiveram a oportunidade de ver o video pudessem visualizar a assim participar
da atividade de forma integral. Logo apds eles entraram no video e ao meu
comando todos clicavam para assistir. Apos todos assistirem eu solicitei que
eles buscassem o maior nimero de dculos de natagio gque eles tivessem e
apresentassem na frente da camera para ter direito de responder primeiro.
Essa acdo foi realizada apés o meu comando. O atleta Rafael Pena (equipe
vermelha) apresentou 08 dculos e teve o direito de responder primeiro. Hoje foi
o dia de muita diversificagio de pessoas que responderam sendo: da equipe
preta os atletas Sophia Souto fez 1 ponto, Gabriel Manoel fez 2 pontos e ©
atleta Miguel fez 1 ponto. Para equipe vermelha foram os atletas Rafael Pena
(1 ponto) e Sofia Alves 1 ponto. Portanto, a equipe preta venceu por 4x2. Ao
final do treino da manhd a pontuacdc geral até o momento & de EQUIPE
PRETA 16 X 16 EQUIPE VERMELHA.
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3. Apés o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Execucao do treino as 15h com a parlicipacio de dezessete atletas (petiz:
Juan Pablo, Luiz Victor e Isabela Faria / infantil: Gabriel Manoel, Lucas
Azevedo, Fabio Viana, Nathan Alejandro, Eduardo da Costa, Luca Albertini,
Sofia Miranda, Jodo Victor, Arthur da Costa, Sofia Ambrézio, Arthur Lacerda e
Arthur Xavier), Foi realizada uma folo para comprovagao dos participantes e a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
€ a respectiva categoria. Durante a realizagdo do treino foi gravado um
pequeno trecho. O treino teve como abjetivo principal a realizagdo do jogo
Interativo de perguntas em formato de questdes abertas em que os atletas
tinham que responder sobre o tema: A Histdria das olimpiadas. Foi enviado um
link do video na segunda-feira passada para que os atletas tivessem a
oportunidade de estudar. No inicio do treino eu enviel o link através da sala de
bate papo para que os atletas que ndo tiveram a oportunidade de ver o video
pudessem visualizar a assim participar da atividade de forma integral. Logo
apos eles entraram no video e ao meu comando todos clicavam para assistir.
Apos todos assistirem eu solicitei que eles buscassem ¢ maior numerc de
oculos de natagao que eles tivessem e apresentassem na frente da camera
para ter direito de responder primeiro. Essa agdo foi realizada apds o meu
comando. A atleta Sofia Miranda (equipe preta) apresentou 05 oculos e teve o
direito de responder primeiro. As pessocas que responderam foram: da equipe
preta foi a atleta Sofia Miranda que fez 05 pontos e para a equipe vermelha foi
o atleta Fabio Viana 1 ponto. Portanto, a equipe preta venceu por 05x01. Ao
final do treino da manha a pontuagic geral até o momento é de EQUIPE
PRETA 17 X 16 EQUIPE VERMELHA.

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Foram enviadas as folos dos participantes do dia para todos os atletas com
os parabens com intuito de motiva-los:

7. Eu criei 2 grupos de Whatsapp para divisdo das equipes do quis da proxima
sermnana em que eu enviei um video em ambos os grupos e eles tinha a tarefa
de montar 3 perguntas de mdltipla escolha para aplicar na equipe adversaria na
préxima semana;

8. Apos o término das acbes do dia foi confeccionado o relatdrio didrio das
atividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agdes, bem como a
gravagdo das folos e videos de alguns momentos de tedos os horarios e que
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fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
comparhiihada da natagao,

9, Confecclo do banco de horas da semana.

Alividades desenvolvidas:

* Objetivo: realizagdo do jogo interativo de perguntas com o tema: a
historia das climpiadas

» Material utilizado: aplicativo de reunifio, video do YOU TUBE
(https/fwaw youtubecom/watch?v=wiXe316Tg3ck&t=10s) e  perguntas
relacionadas ao tema

* Descricido do treino:

1) O que significa os arcos olimpicos na bandeira olimpica?

R: Uniao dos povos e ragas. Cada arco representa um continente.

2) Qual o motivo das cores dos arcos olimpicos?

R Porque representa as cores que mais aparecem nas bandeiras dos
paises;

3) Qual o0 nome do povo que criou 0s jogos olimpicos?

R: Gregos em 2.500 a.c;

4) Qual o nome da pessoa que retomou os jogos olimpicos da era
moderna em 18967

R: Barao de Coubertin;

5) Nos jogos da era moderna, além da medalha qual era o outro
item ofertado na premiagio?

R: Um ramo de oliveira

6) Qual o motivo pelo qual, os jogos olimpicos foram cancelados
em 1914 e 1939, respectivamente?

R: 1? guerra mundial & 2* guerra mundial;

Horas realizadas
Er:::a :I;Ti: Horas de planejamento | Horas de execugio / relatdrio
22 feira 8h 2h &h
EL _I-E_'I-TB' rTI'I‘I il h Eh
_Mfeira | 7h 2 sh
_ 3! feira 7h 2h Sh
62 feira 7h Zh sh
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Atividades desenvolvidas 27/07/2020:

28 feira 3% feira 42 feira 52 feira 62 feira
Aerdbico + Forga Aerchico + CORE
: ¢ Aerdbico + Forga Teoria da ! {, ) : )
de CORE + - + Equlibrio + Live | Jogo interativo
o de CORE natagdo :
flexibilidade gspecial

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemetham ao geslo tecnico da natagio dentro d'dgua e exercicios de
coordenagado ulilizando materiais alternativos que todos os atletas possuem
dentro de casa. Foi enviado para os atletas um video a respeito da histéria da
natacdo para serem vistos, pois sera o tema abordado no jogo interativo da
proxima sexta-feira. Segue o linik:
https://www.youtube.com/watch?v=ajvpdtHFYnU. Para confecglo das atividades
da semana foi utilizado como recurso didatico o You Tube;

2. Foi criado dois grupos, sendo da equipe vermelha e outro da equipe preta
com infuito dos atletas discutirem a respeito das perguntas que serao
confeccionados para o jogo interativo da proxima semana;

3. Mobiliza¢do dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipagdo da 1° live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugdo do treino as 8h com a participagao de sete atletas (mirim: Julia
Beatnz, Julia Lurdes, Indhyara Lara, e Phellipe Henrique / petiz: André Satuf e
Ana Livia / infanti: Gabriel Manoel). No inicio foi confeccionada a foto com
todos os participantes para comprovagdo e logo apds foi realizada a chamada
ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a
respectiva categona, O ftreino teve como objetivo principal a realizagao de
exercicios aerdbicos, forga de membros inferiores, flexibilidade e fortalecimento

¥ Lk v d -
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de CORE utlizando material alternativo. Seguem abaixo os feedbacks
fornecidos:

= 1 minuto (subir no banco apenas com perna direita e descer com as duas
pemas — ol pedido que os atletas executassem sem apoiar as maos na
coxa no momento da subida;

= 1 minuto (subir no banco apenas com perna esquerda e descer com as
duas pernas - foi pedido que os atletas executassem sem apoiar as maos
na coxa no momento da subida;

= 1 minuto (subir no banco com a perna direita e descer com as duas
pernas e logo apos subir no banco a perna esquerda e descer com as
duas - foi pedido que os atletas executassem sem apoiar as maos na
coxa no momento da subida e prestassem atencdo na alterndncia das
pernas que iniciavam o movimento,

= 1 minuto de apoio frente ao solo: tocar com a mido direita no ombro
esquerdo, depois tocar com a mao esquerda no embro direito [ tocar com
a mao direita no lado direito do quadril e tocar com a méo esquerda no
lado esquerdo do quadril - foi pedido que os atletas executassem com as
maos posicionadas debaixo dos ombros;

* 1x30" prancha reta com elevagdo da pema direita - foi pedido que os
atletas executassem a Gltima série com perna de peito;

* 1x30° prancha reta com elevagio da perna esquerda - foi pedido que os
atletas executassem a Gltima série com perna de peito:

* Alongamentos gerais de membros inferiores - foi pedido que os atletas
executazsem deitado no colchonete.

5. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Li e respondi diversas perguntas no grupo dos atletas (vermelha x preta).

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no

horario das 13h30 as 17h30: paza7h

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio da 2* e 3® live que foram

realizadas respectivamente as 14h e as 15h, Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no

(31) 3223-2611
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momento da live com o link de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera),

2. Execucao do treino as 14h com a parlicipagao de dezoito atletas {mirim:
Manuela Locatelli, Vitdria Baslos & Yasmin Gabrielle [ petiz: Davi, Eduardo
Luis, Esther Sant'ana, Anna Luisa, Sophia Souto, Miguel Viana, Maria Eduarda,
Guilherme Gois, Ana Clara, Savio Guilherme e Marina Amaral, / infantil: Jo&o
Locatelli, Sofia Alves, Artur Alves e Luca Alberiini). Mo inicio foi confeccionada
a foto com todos os participantes para comprovacio e logo apos foi realizada a
chamada ao vivo em gque os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respectiva categoria. O treino teve como objetive principal a realizaco de
exercicios aerobicos, forgca de membros inferiores, flexibilidade e fortalecimento
de CORE utlizando material alternativo. Seguem abaixo os feedbacks
fornecidos:

= 1 minute (subir no banco apenas com perna direita e descer com as duas
pernas — foi pedido que os atletas executassem sem apoiar as m&os na
coxa a subida & com coluna reta;

= | minuto (subir no banco apenas com perna esquerda e descer com as
duas pernas - foi pedido que os atletas executassem sem apoiar as méos
na coxa no momento da subida e com coluna reta;

» 1 minuto (subir no banco com a perna direita e descer com as duas
pernas & logo apos subir no banco a perna esquerda e descer com as
duas - foi pedido que os atletas executassem sem apoiar as maos na
coxa no momento da subida e prestassem atencéo na alterndncia das
pemas que iniciavam o movimento & com coluna reta;

= 1 minuto de apoio frente ao solo: tocar com a mao direita no ombro
esquerdo, depois tocar com a méo esquerda no ombro direito / tocar com
a mao direita no lado direito do quadril e tocar com a mao esquerda no
lado esquerdo do quadril - foi pedido que os atletas executassem com as
maos posicionadas debaixo dos eombros e com os ombros alinhados com
o quadril.

* 1x30" prancha reta com elevagao da perna direita - foi pedido que os
atletas executassem a Ultima série com perna de peito;

* 1x30" prancha reta com elevagao da pema esquerda - foi pedido que os
atletas exscutassem a altima série com pemna de peito;

« Alongamentos gerais de membros inferiores - foi pedido que os atletas
executassem deitado no colchonete.

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera); LAY id

4. Execugdo do treino as 15h com a participagio de DOZE atletas (petiz: Luiz
Victor / infantil: Pedro Augusto, Fabio Viana, Nathan Alejandro, Eduardo da

{31) 3223-2611
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Costa, Sofia Miranda, Sofia Ambrézio, Leticia Munes, Arthur Xavier, Jodio
Victor, Lucas Azevedo e Arthur da Costa). No inicio foi confeccionada a foto
com todos os paricipantes para comprovagdo e logo apds foi realizada a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagao de
exercicios aerdbicos, forga de membros inferiores, flexibilidade e fortalecimento
de CORE utiizando material alternativo. Seguem abaixo os feedbacks
fornecidos:

» 1 minuto (subir no banco apenas com perna direita e descer com as duas
pernas - foi pedido gue os atlelas executassem sem apoiar as maos na
coxa no momento da subida e que todos fixassem um ponto no horizonte
para melhorar a postura, alem de solicitar que apoiassem bem o0s pés no
banco,

= 1 minuto (subir no banco apenas com parna esquerda e descer com as
duas pernas - foi pedido que os atletas executassem sem apoiar as mdos
na coxa no momento da subida e que todos fixassem um peonioc no
horizonte para melhorar a postura, além de solicitar que apoiassem bem
o5 pes no banco,

= 1 minuto (subir no banco com a permna direita e descer com as duas
pernas e logo apos subir no banco a perna esquerda e descer com as
duas - foi pedido que os atletas executassem sem apoiar as maos na
coxa no momento da subida e prestassem atengdo na alterndncia das
pernas que iniciavam o movimento:

» 1 minuto de apoio frente ao solo: tocar com a mao direita no ombro
esquerdo, depois tocar com a mao esquerda no ombro direito / tocar com
a mao direita no lado direitc do quadril e tocar com a mao esquerda no
lado esquerdo do quadril - foi pedido que os atletas executassem com as
maos posicionadas debaixo dos ombros e com trenco alinhado, além de
fazer o movimento com bastante consciéncia corporal;

« 1x30" prancha reta com elevacio da perna direita - foi pedido que os
atletas executassem a Ultima série com perna de peito(para as duas
Ultimas senes), juntando os pés;

 1x30" prancha reta com elevacio da perna esquerda - foi pedido que os
atletas executassem a Oltima séne com perna de peito (para as duas
ultimas séries), juntando os pés;

« Alongamentos gerais de membros inferiores - foi pedido que os atletas
executassem deitado no colchonete.

2. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

GEEETH
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6. Foi enviada a foto das 3 lives dos dias no grupo dos atletas com intuito de
motivar a participacio dos atletas e também o link das atividades de fisioterapia

as 16h;

7. Li e respondi diversas perguntas nos grupos vermelho e preto sobre o jogo
interativo de sexta-feira;

8. Apds o termino das agdes supracitadas foi confeccionado o relatério didno
das atividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agdes, bem como a
gravagao das fotos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as alividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

Atividades desenvolvidas:

» Objetivo: aerébico intenso, forga de CORE e flexibilidade

+« Material utilizado: um banco, ou sofd ou cadeira, colchonete, musica,
crondmetro e aplicativo de reunido on line.

» Descrigdo do treino:

Repetir essa série 3 vezes com intervalo de 30" e durante os exercicios
ndo teremos intervalo

1. 1 minuto {subir no banco apenas com perna direita e descer com as duas
pernas;

2. 1 minute (subir no banco apenas com perna esquerda e descer com as
duas pernas,

3. 1 minulo (subir no banco com a pema direita e descer com as duas
pernas & logo apos subir no banco a perna esquerda, esquerda e descer
com as duas;

4. 1 minuto de apoio frente ao solo: tocar com a mao direita no ombro

esquerdo, depois tocar com a mdo esquerda no ombro direito / tocar com

a mao direita no lado direito do quadril e tocar com a mao esquerda no

lado esquerdo do quadril;

1x30" prancha reta com elevacio da pema direita;

1x30" prancha reta com elevagio da perna esquerda;

Alongamentos gerais de membros inferiores.

2,
8.
T
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Atividades desenvolvidas 28/07/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do freino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duracdo e intervalo dos exercicios. Quais 05 exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagdo dentro d'agua e exercicios de CORE
utiizando mateniais alternativos que todos os atletas possuem dentro de casa.
Para confeccao das atividades da semana foi utilizado como recurso didatico o
You Tube e musicas da internet;

2. Foi enviado para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) o treino
confeccionado do dia e para os atletas quais seriam os materiais utilizados,

3. Mobilizagao dos atietas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participacao da 1? live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atlelas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

4. Execucao do treino as 9h com a participagio de seis atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes, Indhyara Lara, e Phellipe Henrique / petiz. André Satuf e
Ana Livia). No inicio foi confeccionada a foto com todos os participantes para
comprovacao e logo apéds foi realizada a chamada ao vivo em gque os atletas
respondiam falando o nome, o scbrenome e a respectiva categoria. O traino
teve como objetive principal a realizagio de exercicios aerbbicos e de DRY
LAND de fortalecimento de CORE utilizando material alternativo. Seguem
abaixo os feedbacks fornecidos:

+ Prancha com tapa na coxa execugdo de 30°- foi solicitado para os
atletas executarem com o tronco alinhado.

» Polichinelo execugdo de 1' - foi solicitado para os atletas prestarem
atengdo na coordenagao dos bracos com as pernas

« Prancha com tapa nos ombros execucde de 307 - foi solicitado para os
atletas executarem com o tronco alinhado.

+ Polissapato execugao de 1' - foi solicitado para os atletas prestarem
atencao na coordenagao dos bragos com as pernas.

+ Prancha com tapa nas maos execugdo de 30" - foi solicitado para os
alletas executarem com o tronco alinhado e que fizessem com
movimentos dos bragos mais lentos. L

« Pular corda execugdo de 1' - ndo realizei feedback, G23530
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» Prancha com elevagao dos bragos alternadamente execucao de 30 - foi
solicitado que lodos se preocupassem com alinhamento do corpo e 08
bracos estivessem retos no movimento de extensao,

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia;

6. Foi enviada a folo dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio
Vera);

7. Foram respondidas diversas perguntas no grupo dos atletas sobre o QUIZ
da semana (vermelha x preta).

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagéo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesido na participagdo da 2* e 37 live que foram
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no
momento da live com o link de acesso para o5 pais, atletas e o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera),

2. Execugdo do treino as 14h com a participagio de dezoito atletas {mirim:
Manuela Locatelli, Vitoria Bastos e Yasmin Gabrielle / petiz; Henrigue Drubscky
(chegou atrasado) Davi Antunes, Esther Sant'ana, Anna Luisa, Sophia Souto,
Miguel Viana, Maria Eduarda, Guilherme Gois, Ana Clara, Savio Guilherme /
infantil: Jodo Victor, Jodo Locatelli, Sofia Alves, Artur Alves e Luca Albertini).
Mo inicio foi confeccionada a folo com todos os parficipantes para
comprovacao e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em gue os atiatas
respondiam falando o nome, o socbrenome e a respectiva categoria. O treino
teve como objetivo principal a realizagao de exercicios aerobicos e de DRY
LAND de fortalecimento de CORE utilizando material alternativo. Seguem
abaixo os feedbacks fornecidos:

* Prancha com tapa na coxa execucdo de 30°- foi solicitado para os
atletas executarem com o tronco alinhado e sem movimentar
excesswvamente o quadril;

= Polichinelo execucdo de 1' - foi solicitado para os atletas prestarem
atencao na coordenagao dos bragos com as pernas.

» Prancha com tapa nos ombros execugdo de 30° - foi solicitado para os
atletas executarem com o tronco alinhado.

+ Polissapato execugio de 1' - foi solicitado para os atletas prestarem
atengéo na cocrdenagdo dos bracos com as pernas NN3531
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+« Prancha com tapa nas maos execugdo de 30" - foi solicitado para os
atletas executarem com o fronco alinhado e que fizessem com
movimentos dos bragos mais lentos.

Pular corda execucgio de 1' = ndo realizei feedback.

Prancha com elevagao dos bragos alternadamente execucio de 30" —foi
sclicitado que todos se preocupassem com alinhamento do corpo & os
bragos estivessem retos no movimento de extensio.

» Reforcei sobre a programacio da semana,

3. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambeém foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugao do treino as 15h com a participagao de onze atletas (petiz: Luiz
Victor e Juan Pablo / infantil: Fabio Viana, Mathan Alejandro, Eduardo da
Costa, Sofia Miranda, Sofia Ambrézio, Leticia Nunes, Arthur Xavier, Lucas
Azevedo e Mateus Ribeiro). No inicio foi confeccionada a foto com todos os
paricipantes para comprovagdo e logo apos fol realizada a chamada ao vivo
em que os atletas respondiam falando ¢ nome, o sobrenome e a respectiva
categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios
aerobicos e de DRY LAND de fortalecimento de CORE utilizando matarial
alternativo. Seguem abaixo os feedbacks fornecidos:

« Prancha com tapa na coxa execugio de 30'- foi solicitado para os
alletas executarem com o tronco alinhado e sem mexer o quadril.

» Polichinelo execugdo de 1' - foi solicitado para os atletas prestarem
atengao na cocrdenagao dos bragos com as pernas.

» Prancha com tapa nos ombros execugao de 30° - foi solicitado para os
atletas executarem com o tronco alinhado e sem mexer o quadril.

« Polissapate execucao de 1' - foi solicitade para os atletas prestarem
atengao na coordenacao dos bragos com as pernas

« Prancha com tapa nas maos execugdo de 30" - foi solicitado para os
atletas executarem com o tronco alinhado, com movimentos dos bragos
mais lentos e sem mexer o guadril

* Pular corda execucio de 1' — na primeira série realizamos o movimento
normal, na segunda série fizemos com giro para trds e na terceira
fizemos com dois giros rapidos a cada 107

= Prancha com elevacao dos bragos alternadamente execucdo de 30" - foi
solicitado que todos se preccupassem com alinhamento do corpo e os
bragos estivessem retos no movimento de extensao. (2539

+ Reforcei sobre a programacio da semana, At
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5. Apos o lérmino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e fol enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Foi enviada as folos das 3 lives dos dias no grupo dos atletas com intuito de
maotivar a participago dos atletas;

7. Apos o térming das agdes supracitadas foi confeccionado o relatdrio didrio
das atividades desenvolvidas, contendo as descrighes das agbes, bem como a
gravagao das folos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

Atividades desenvolvidas:

= Objetivo: aerobico e exercicios de “Dry land” com énfase no CORE

= Material utilizade: corda, colchonete, misica, cronémetro e aplicativo de
reunido on line.

= Descrigdao do treino:

Repetir essa série 3 vezes com intervalo de 30"

« Prancha com tapa na coxa execugio de 307

» Polichinelo execugio de 17

« Prancha com tapa nos ombros execugio de 307

* Polissapato execuglo de 1';

» Prancha com tapa nas maos execugio de 30

» Pular corda execuclo de 17

« Prancha com elevagio dos bragos alternadamente execugio de 30"

093533
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Atividades desenvolvidas 29/07/20:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Tha0 as 11h30:

1. Planejamento do freino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
as principais diferengas entre as provas de velocidade e provas de fundo,
comparacgao entre as provas de 50 e 100 fivre com as de 800 e 1500 livre. Para
confeccao das atvidades do dia foi utilizado figuras da internet, videos do YOU
TUBE e o embasamento teérico foram retirados do curso de biomecénica do
nado de crawl gue eu fiz no sabado passado,

2. Foi enviado o planc de treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera)
via aplicative de mensagem;

3. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
corn intuito de ter boa ades&o na participagao da 1? live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minulos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Execucéo do treino as 8h com a participagao de sete atletas (mirim: Caud
Lagares, Julia Beatriz, Indhyara Lara, Julia Lurdes e Phellipe Henrique f petiz:
André Satuf e Ana Livia). No inicio do treino foi confeccionada a folo com todos
os participantes para comprovacao e logo apds foi realizada a chamada ao vivo
em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva
categoria. O treino teve como objetivo principal a realizacdo da teoria que
abordasse as diferengas enltre as provas de velocidade e de fundo do nado

livre & o comparativo das provas 50, 100, 800 e 1.500 liwre, conforme
discriminado abaixo:
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Apos a explicagio tedrica eu mostrei quatro videos abordando todas as
variaveis que diferencia as provas curtas das longas e abri para perguntas. No
final a atleta Ana Livia perguntou como funciona as placas que determinam a
distancia percorrida pelo atleta durante as provas de 1500 livre e eu expliquei
como funciona e a diferenga entre piscina longa e curta.

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos paricipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera); (iN25y 3

6. Reunido com o coordenador de Esportes (Sergio Vera) gue foram abordados
05 seguintes temas:

-
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“As 10:00 horas , LIVE da reunifo da equipe de esportes para feedback das
atividades do més de julho e o que podemos afinar para as atividades
seguintes. A pauta foi discutida com resalvas de todos os participantes. O
primeire topico foi o desfalgue na area de fisioterapia com a saida da eslagiaria
Marcela Fiuza , que finalizou o curso de Fisioterapia. Desta forma , solicitei aos
tecnicos e assistentes tecnicos para ajudarem ao Fisioterapeuta Weslei Oliveira
nas corregbes das posturas nas LIVES . Weslei deu a ideia de um projeto piloto
para 2 LIVES semanais de cada modalidade dividindo o grupdo. A LIVE com
reuniGes com os Pais , fol um sucesso & 0s mesmos solicitaram reunido
mensal , mas nao & cobrigatorio a realiza¢do pelas modalidades . Para a LIVE
do DIA DOS PAIS | solicitei aos responsaveis que irdo realizar , cuidado
extremo com a abordagem durante a atividade |, pois temos alletas sem Pai ,
com Pais separados , e outras formas de Familias . Sobre a LIVE dos
convidados nenhuma serd enviada para as redes sociais oficials do Mackenzie
. mas vamos solicitar por email que iremos agradecer as personalidades em
nossa rede social particular sem citar o Mackenzie. Alertei acs profissionais
sobre 0s cursos onling , porque a Prefeitura de Belo Horizonte entregou o
pretocolo de retorno as atividades de academia e Clubes e quem ainda nao
finalizou ou nao fez cursos ainda |, acelerar o processo , porque se retormarmos
a atividade presencial e o curso estiver em aberto , ndo valerd suas horas.
Sugeri alguns cursos que ainda estdc a disposicdao como o MOVIMENTO
PARAOLIMPICO , LEI DE INCENTIVO ESTADUAL , dentre outros. Fiz elogios
aons tecnicos e de seus assistentes em todas as modalidades e na preparagio
fisica e fisioterapia . A criatividade de todos e a integra tem de ser elogiada e
valorizada. O trabalho conjugado preparacao fisica e fisioterapia para os sdcios
solicitada pelo Presidente aos profissionais , foram executadas na semana
passada no Clube e enviadas a comunicagao para divulgagao. O retorna das
atividades em loco depende da liberagdo da Prefeftura local , mas as
Confederagdes e ou Federagdes estdo tomando atitudes a nivel Nacional bem
heterogéneas. Por exemplo , a CBV cancelou tudo de competicdo de base |
mas incentivando a paricipagdo nas Superligas C , B e A . Enquanto a de
basquete fazendo tudo para as competigies de base acontecerem . Natacio
ainda nao se pronunciou. Solicitei que todos ndo esquecam de relatar as horas
reais no relatorio mensal , para que sejam computadas quando retornarmos .
Pedi mais uma vez , para que todos tenham cuidado com os termos coloquiais
com os afletas durantes as LIVES e ou recados aos Pais. Brincadeiras de mal
gosto e ou assedio moral ( sabemos gue @ sem intencao ) . Dia 10 de agosto ,
segunda-feira sera dia de entrega de relatérios na secretana do Clube & os
horarios ficaram definidas que as 09:00 horas natagho e preparagdo fisica
usam 2 maquinas de xerox ., as 11:00 horas basquetebol e fisioterapia , e os
profissionais do voleibol e eu sé iremos para entregar e assinar os documentos
necessarios dentro deste horario . Sobre a novidade aprnva?gpariqj projetos
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Federais , a bolsa atleta , disculimos que agora estamos na méo dos atletas
para comprovar 0s gastos da verba liberada e demos a sugestio de direcionar
em passagens de dnibus urbano e alimentagio dentro do Clube | ficando mais
facil para nds o controle dos gastos e assim nao prejudicamos o projeto em
andamento para comprovar com MNotas Fiscais o uso devido da verba . A
reunido teve seu témmino as 11:35 horas (duragdo total de 1 horas e 33
minutos)” PALAVRAS DO COORDENADOR DE ESPORTES.

Gabnel Leite

L | i i 0 = @ = & & C _' '.-"Hn-l-l:-lit

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio da 2* e 3* live que foram
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a participagio de vinte atletas (mirim:
Manuela Locatelli e Yasmin Gabrielle / petiz: Jodo Pedro, Henrique Drubscky,
Esther Sant'ana, Anna Luisa, Sophia Souto, Miguel Viana, Maria Eduarda,
Guilherme Gois, Ana Clara, Savio Guilherme, Davi Antunes & Marina Amaral /
infantil: Joao Locatelli, Joao Victor, Luca Albertini, Scfia Alves, Gabriel Manoel
e Artur Alves). No inicio do treino foi confeccionada a foto com todos os
participantes para comprovagdo e logo apés foi realizada a chamada ao vivo
em gue os atletas respondiam falandoe o nome, o scbrenome & a respectiva
categona. O treino teve como objetivo principal a realizagio da teoria que

-y
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abordasse as diferencas entre as provas de velocidade e de fundo do nado
livre & o comparativo das provas 50, 100, 800 e 1.500 livre, conforme
discriminado abaixo:
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Apds a explicacdo tedrica eu mostrei apenas 2 videos, pois o tempo ficou
escasso abordando todas as variaveis que diferencia as provas curtas das
longas e abri para perguntas. Alguns atletas quiseram entrar no treino das 15h
para terminar de ver os videos;

3. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do sstor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Espories (Sergio Vera);

4. Execugao do treino as 15h com a parlicipago de onze atletas (petiz: Juan
Pablo e Isabela Fara / infantil: Fabio Viana, Nathan Alejandro, Eduardo da
Costa, Sofia Miranda, Sofia Ambrozio, Leticia Nunes, Arthur Xavier, Lucas
Azevedo e Arthur da Costa). No inicio do treino foi confecgionada asfoto com
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todos os participantes para comprovacao e logo apds foi realizada a chamada
ac vivo em que os atletas respondiam falande o nome, o sobrenome e a
respactiva categona. O treino teve como objetivo principal a realizacée da
tecria que abordasse as diferencas entre as provas de velocidade e de fundo
do nado livre e o comparativo das provas 50, 100, 800 e 1.500 livre, conforme
discriminado abaixo;
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Apds a explicagio tedrica eu mostrei quatro videos abordando todas as
variaveis que diferencia as provas curtas das longas e abri para perguntas.

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
conveénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Foram enviadas as fotos das trés lives do dia no grupo dos atletas com

intuite de motivar a panticipagao dos alletas;
003599
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7. Apos o término das agbes supracitadas foi confeccionado o relatério didrio
das atividades desenvolvidas, contendo as descrigdes das agdes, bem como a
gravacgao das folos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natacao.

Atividades desenvolvidas:

= Objetive: abordagem tedrica sobre as caracleristicas das provas de
curtas x provas longas do nado livre

= Material utilizado: aplicativo de reunido, imagens da internet, videos da
internet & embasamento tedrico do curso de biomecanica que realizei no
final da semana passada.

» Descrigao do treino:
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Atividades desenvolvi 07/20:

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
exercicios aerdbicos e de fortalecimento de CORE combinado com exercicios
de equilibrio que se aproximam dos gesios técnicos da natagao para os treinos
das 9h e das 14h e para o treino das 15h teremos a presenca do convidado
especial Gustavo Lima gue abordara a biomecanica adequada das saidas da
natagao,

2. Foi enviado o plano de treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera)
via aplicative de mensagem;

3. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participacio da 17 live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para 03
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugao do treino as 9h com a padicipago de seis atletas (mirim: Julia
Beatriz, Indhyara Lara, Julia Lurdes e Phellipe Henrique [ petiz: Jodo Pedro e
Ana Livia}. No inicio foi confeccionada a foto com todos os participantes para
comprovacao e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas
respondiam falando o nome, o scbrenome e a respectiva categoria. O treino
teve como objetivo principal a realizacdo de exercicios aerdbicos combinados
com exercicios de CORE e de equilibrio. Vale ressaltar que foi gravada uma
pequena parte da execugao do treino. Seguem abaixo os feedbacks fornecidos:

« Pular corda com execugao de 1 minuto - foi solicitado que fizessem com
ritmo e evitando parar constantemente;

« Polichinelo com execugdo de 1 minuto — foi solicitado que fizesse com
boa amplitude de movimento;

= Saltito para frente e para tras com execuglo de 30" - foi solicitado que
fizessem com as maos no quadril;

« Polichinelo cruzando as pernas com execugdo de 30" - foi solicitado que
coordenassem os movimentos das pernas com os bragos;

« Saltito lateral com execugio de 30" - foi solicitado que fizessem de um
ritmo continua;

» Giro do tronco tocando nos pés com execugao de 30" - foi solicitado que
fizessem com o giro global do tronce,

= Apgachamento drop com salto vertical ao meu comando realizar 10 saltos
— apos minha contagem executar o salto vertical; 0D03h31
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= Simular bragada do nado de crawl utilizande o apoio apenas da pema
direita de pé com execugio de 30" - foi solicitado que eles fizesse como
corpo na vertical.

= Simular bragada do nado de crawl utilizando o apoio apenas da perna
esquerda de pé com execugao de 30" — idem feedback anterior,

* Alongamentos gerais.

5. Ap6s o término do treino, foi lancada a chamada para a planilha do sator de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Foi enviado no grupo dos atletas os nomes dos participantes que nao
faltaram no més com intuito de motiva-los;

7. Respondi mensagem da mae do atleta Eduardo Luis que quebrou o braco e
ira fazer cirurgia hoje no periodo da manha;

8. Fiz contato via aplicativo de mensagem com o palestrante do dia com intuito
de alinhar as ultimas aghes;

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo da 2* e 3% live que foram
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no
momento da live com o link de acesso para 0s pais, atletas e o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do freino as 14h com a participagao de vinte e quatro de todas as
categorias (Miguel Viana, Ana Clara, Marina Amaral, Savio Guilherme, Leticia
Tomaz, Sophia Souto, Jodo locatelli, Anna Luisa, Guilherme Gois, Luca
Albertini, Nathan Alejandro, Manuela Locatelli, Vitoria Bastos, Scfia Alves, Artur
Alves, Fabio Viana, Yasmin Gabrielle, Pedro Augusto, Esther SantAnna e
Maria Eduarda). No inicio foi confeccionada a foto com todos os participantes
para comprovagao e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que os
atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O
treino teve como objetive principal a realizagdo de exercicios aerdbicos
combinados com exercicios de CORE e de equilibrio. Vale ressaltar que foi
gravada uma pequena parte da execugSo do treino. Seguem abaixo os
feedbacks fornecidos:

022532
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= Pular corda com execucdo de 1 minuto - foi solicitado que fizessem com
rnimo & evitando parar constantemente;

« Polichinelo com execucdo de 1 minuto — foi solicitado que fizesse com
boa amplitude de movimento,

= Saltito para frente e para tras com execucao de 30" - foi solicitado que
fizessem com as maos no quadnil;

= Polichinelo cruzando as pernas com execucio de 307 - foi solicitado que
coordenassem os movimentos das pernas com os bragos;

= Saltito lateral com execucao de 30" - foi solicitado que fizessem de um
ritmo continuo,

« Giro do tronco tocando nos pés com execugao de 30" -
fizessem com o giro global do tronco;

» Agachamento drop com salto vertical ao meu comando realizar 10 saltos
— apos minha contagem executar o salto vertical;

= Simular bragada do nado de crawl utilizando o apoio apenas da perna
direita de pe com execucdo de 30" - foi solicitado que eles fizesse como
cOorpo na vertical.

= Simular bragada do nado de crawl utilizando © apoio apenas da perna
esquerda de pé com execucao de 30" - idem feedback anterior;

= Alongamentos gerais.

foi solicitado que

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para 2 planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

4. Execucao da live especial 4s 15h. Nesse momento ndo foi efetuada a
chamada ao vivo, pois o palestrante tem hordrio para terminar e tal agéo
“tomaria” um certo tempo da palestra, mas foi efetuada conforme discriminado

(31) 3223-2611
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abaixo:
= o, LIVE 30-07 - GUSTAVO LIMA B
] MIRIN ~ PETIZ INFANTIL JUVENIL JUNIOR
JI_J_I_@ Beatriz Ana Clara .Agga_r __Arthur da Costa Alanis Eduarda Barbara Melo
Caua Lagares. | Analivia Arthur Ka'.'ner Arthur Alvarenga Eduardo Zanolla
Jodo Lucas Anna Luiza Artur Alves Bruno Bastos Enza Duarte
Julia Lurdes Esther Santana Eduarde da Costa Icaro Gabriel | Enck Alves
HEHUE"_ELI_JE'@_I:_EﬂI Guilherma Gos Fabio G{:mes Iger Cossenzo Gustavo Tomaz
| Phelipe Hennque | Isabela Guedes |  JadoLocatell | Isabela Schwindt | Isabelia Carvaino
Vitona Baslos Juan Pablo | Jodo Victor isabella Teixeira Isadora Silveira |
Yasmin Gabﬁale_ Maria Eduarda Leticia Tomaz ..IEEI Pedro Aguiar | Jonatas Henrigue
B - I'-_'Ijgy_eql_{;.-:_r_r_m‘s‘ Lisca Alberting Juan Carlos Maria Clara Pio
i o Sophia Soute | Lucas Azevedo Lucca Natale Raul Morais Sena.,
L Maria Luiza Lincher |  Luiza Gabriela Samuel Alves | \
R Mathan Alejandro | Pedro Henrique Jesus | Vitor Lopes \_L
LI e I




| | Pedro Augusts | Pedro Henrique Paiva
Sofia Alves Thayna dos Sanios
I Sofia Amorézic | Vinicius Ramalho | o
Sofia Miranda |
| Total de 61 atletas |

“BIOMECANICA DAS
SAIDAS DA NATACAD
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1

]

... Ria:30/07
as 15h

Foram abordados os seguintes temas:

Apresentacdo da carreira;
Analise da saida de cima;
Fases da saida,

Posicdo do corpo no bloco:
Alinhamento do corpo no bloco;
Voo,

Entrada do corpo na agua;

« Parte submersa do nado;

= [Breakout;

» Diferentes estilos de saidas:
» Educativos para saida.

AG2394
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6. Apés o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambeém foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

7. Foram enviadas as fotos das trés lives do dia no grupo dos atletas com
intuito de motivar a participagao dos atletas;

(31) 3223-2611
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8. Apds o término das agdes supracitadas foi confeccionado o relatério diario
das alividades desenvolvidas, contende as descrigbes das agbes, bem como a
gravacio das fotos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

Atividades desenvolvidas:

» Objetivo: aerébico, CORE e equlibric. As 15h live especial de
biomecanica das saidas;

« Material utilizado: colchonete, corda, musica, crondmetro e aplicativo de
reuniac on line.

= Descrigao do treino:
Para o treino das 9h e das 14h:

REALIZAR EM 3 SERIES:

» Pular corda com execugdo de 1 minuto;

= Polichinelo com execugao de 1 minuto;

Saltito para frente e para tras com execugio de 307,

Palichinelo cruzando as pernas com execugdo de 30",

Saltito lateral com execucdo de 207

Giro do tronco tocando nos pés com execucao de 307

Agachamento drop com salto vertical ao meu comando realizar 10 saltos;

Simular bragcada do nado de crawl utilizando o apoio apenas da perna

direita de pe com execucio de 307,

» Simular bragada do nado de crawl utilizando o apoio apenas da perna
esquerda de pé com execucdo de 307,

o Alongamentos gerais.

LIVE ESPECIAL:
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Atividades desenvolvidas 31/07/2020:

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre a histéria da natagio e elaboragdo de 06 perguntas de
multiplas escolhas contendo quatro alternativas, sendo que hoje o formato foi
diferente, pois a equipe vermelha elaborou trés perguntas para a equipe preta e
vice-versa. O link do video &

(https://www.youtube.com/watch?v=ajvpdtHFYnU);

2. Fei enviado o plano de treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

3. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na pardicipagao da 1? live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais &
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atietas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugao do treino as 9h com a participagao de seis atletas (mirim; Indhyara
Lara, Julia Beatriz, Caua Lagares e Phellipe Henrique / petiz: André Satuf e
Ana Livia). Foi realizada uma foto para comprovar a participagao dos atletas e
foi realizada a chamada ao vive em que oz atletas respondiam falando o nome,
0 scbrenome e a respectiva categoria. Durante a realizagdo do treino foi
gravado um pequenc trecho. O treino teve como objetivo principal a realizagio
do jogo interativo de perguntas em formato de questdes de multipla escolha
contendo quatro alternativas em que os eu criei dois grupos, conforme
discriminado abaixo:

QUIZ SEMANAL:

G23597
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As cores escolhidas foram em homenagem as cores do clube. Foi proposto
para os atletas da equipe vermelha montar trés perguntas para a equipe
adversaria e vice-versa. Eu lancei as perguntas no programa de Power Point e
a abrir no momento do jogo. Apos esse momento eu dividi a equipe de maneira
gue os atletas da equipe adversaria me falava o nome de dois atletas que
deveriam responder as perguntas, sendo que cada pergunta era tratada de
mais dois novos atletas sem que se repetisse, porém no treino das nove pode-
se repetir porque tinhamos apenas seis atletas. A equipe preta acertou uma
resposta & o mesmo acontecendo com a equipe vermelha. Totalizando até o
momeanto. EQUIPE PRETA 18 X 17 EQUIPE VERMELHA,;

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios & também fol salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos pariicipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera).

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 1Th30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo da 2* e 3 live que seriam
realizadas respectivamente as 14h e 4s 15h. Foi enviada uma mensagem 20
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pails, atletas e o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

2. Execugéo do treino as 14h com a participago de quinze (mirim: Manuela
Locatelli, e Yasmin Gabrielle / petiz. Esther Sant'ana, Anna Luisa, Sophia
Souto, Migual Viana, Maria Eduarda, Guilherme Gois, Ana Clara e Savio
Guilherme e Davi Antunes [ infantil: Gabriel Manoel, Sofia Alves, Ariur Alves e
Joao Locatell). Foi realizada uma foto para comprovar a participacio dos
alletas e foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando
o nome, o sobrenome e a respectiva categoria, Durante a realizagdo do treino
foi gravado um pequeno trecho. O treino teve como objelive principal a
realizagio do jogo interativo de perguntas em formato de questdes de mlltipla

escolha contendo quatro alternativas em que os eu criei dois grupos, conforme
discriminado abaixo:

]
1 CILAE SERIANAL:
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As cores escolhidas foram em homenagem as cores do clube. Foi proposto
para os atletas da equipe vermelha montar trés perguntas para a equipe
adversaria e vice-versa. Eu lancei as perguntas no programa de Power Point e
a abrir no momento do jogo. Apds esse momento eu dividi a equipe de maneira
que os atletas da equipe adversaria me falava o nome de dois atletas que
deveriam responder as perguntas, sendo que cada pergunta era tratada de
mais dois novos atletas sem que se repetisse, porém no treino das nove pode-
se repetir porque tinhamos apenas seis atletas. A equipe preta acertou uma
resposta e a equipe vermelha ndo aceriou nehuma. Totalizando ate o
momento: EQUIPE PRETA 18 X 17 EQUIPE VERMELHA,

3. Apods o término do treino, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convenios & lambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execucdo do treino a4s 15h com a paricipaco de doze atletas (peliz: Juan
Fablo e Isabela Faria / infantil: Lucas Azevedo, Fabio Viana, Mathan Alejandro,
Eduardo da Costa, Luca Albertini, Sofia Miranda, Joao Victor, Arthur da Costa,
Sofia Ambrozio, e Arthur Xavier). Feoi realizada uma folo para comprovar a
participagao dos atletas e foi realizada a chamada ao vivo em que os atlelas
respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. Durante a
realizacao do treino foi gravado um pequeno trecho. O treino teve como
objelivo principal a realizagdo do jogo interativo de perguntas em formato de
questoes de multipla escolha contendo quatro alternativas em gue os eu criei
dois grupos, conforme discriminado abaixo:

LI SEMANAL:
I “

As cores escolhidas foram em homenagem as cores do clube. Foi proposio
para os atletas da equipe vermelha montar trés perguntas para a equipe
adversana e vice-versa. Eu lancei as perguntas no programa de Power Point e
a abnr no momento do jogo. Apds esse momento eu dividi a equipe de maneira
que os atletas da equipe adversaria me falava o nome de dois atletas que
deveriam responder as perguntas, sendo que cada pergunta era tratada de
mais dois novos atletas sem que se repetisse, porém no treino das nove pode-
se repelir porque tinhamos apenas seis atletas. A equipe preta acertou trés
resposta e 0 mesmo acontecendo com a equipe vermelha e por isso tive fazer

002539
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uma pergunta bénus para desempatar e a equipe vermelha saiu vencedora.
Totalizando até o0 momento: EQUIPE PRETA 19 X 18 EQUIPE VERMELHA,

5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

&. Foram enviadas as folos dos participantes do dia para todos os atletas com
o5 parabéns com intuito de motiva-los;

7. Participagio de uma reunido com os coordenadeores do CTE com intuito de
alinhamento das agfes, conforme disposto na foto abaixo:

8. Apos o término das agbes do dia foi confeccionade o relatdrio diario das
atividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agbes, bem como a
gravacao das folos e videos de alguns momentos de todos os hordrios em que
fizemos as atlividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

8. Confeccao do banco de horas da semana.

Atividades desenvolvidas:

+ Objetivo: realizagio do jogo interativo de perguntas com o tema: a
histdria da natagdo

= Material utilizado: aplicalivo de reunido, video de YOU TUBE
(hitps: Awww youtube comiwatch?v=ajvpdtHF Y nU) e perguntas
relacionadas ao tema

= Descricio do treino:

Foi enviado um video referente ac tema proposto para os atletas e também foi
criado dois grupos num aplicativo de mensagem das respectivas cores (equipe
vermelha x equipe preta) em que as equipes assistiam o video e elaboram trés
parguntas com quatro alternativas @ me enviava no grupo para serem aplicadas
na equipe adversaria, conforme discriminado abaixo:

QUIZ SEMAMNAL:

{31) 3223-2611
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PERGUNTAS DA EQUIPE PRETA:
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HENRIQUE MARCIO ALVES PEREIRA
Treinador de natagio das categorias mirim, petiz e infantil

(31) 3223-2611

Horas realizadas

Dia da Horas H denl i 4 .

SEmana totals oras de planejamen oras de execugdo [ relatério
2¢ feira 7h Zh 5h

18 feira 7h Zh 5h

a1 feira & h Bh

5 feirg 7h Zh Eh

62 fieira 7h zh 5h

Belo Honzonte, 31 de Julho de 2020
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RELATORIO DE ATIVIDADES DIARIAS DE AGOSTO

Atividades desenvalvidas 03/08/2020:

2% feirn | 31 feira at feira 5% feira &% faira

ferdbico 4 Forga

Aerdbico + forca ) mzmbros
i Tearia da : . .
Aerdbico « CORE e membros i superiores < Jogo interativa
inferigres f CORE + Live
especial

——

Seguem abaixo as acbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragio e intervalo dos exercicios. Quais 08 exercicios se
assemelham ao gesto tecnice da natagdo dentro d'agua e gue poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Foi enviado para os atletas um video
a respeito da histdria de Michel Phelps nos dois grupos formados (EQUIIPE
PRETA X EQUIPE VERMELHA) para serem vistos, pois sera o tema abordado
no jogo interative da proxima sexta-feira. Segue o link do tema proposto:
https:/fwww. youlube com/watch Pv=8Xi7e0YW8D:

2. Mobilizagao dos afletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesio na paricipagio da 19 live que foi realizada as Sh.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no moemento da live com o link de acesso para os
pais, atietas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Foi enviado para os atletas e para o Coordenado de Esportes (Sergio Vera)
05 materiais que senam utilizados no treino, com intuito de otimizar o tempo no
momento da live;

4. Execugdo do treino as Sh com a participagdo de oo atletas (mirim: Julia
Beatriz, Indhyara Lara, Jodo Muniz, Caud Lagares e Phellipe Henrigue / patiz:
André Satuf (chegou atrasade) [ infantil: Maria Luiza). No inicio foi
confecciorada a foto dos paricipantes com intuite de comprovar quem
participou do treino @ logo apés foi realizada a chamada ao vivo em que o3
atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria, O
reino teve como objelivo principal a realizagao de exercicios aerobicos & de
CORE. Apobs esse momento eu expliquei como seria o lreinﬁl ,g?ﬁqi’gai para a

PR e
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atleta Maria Luiza da categonia Infantil Il que demonstrasse os exercicios com
intuito de faciitar a execugdo dos exercicios através de recursos visuais. Apos
a demonstracio demos o inicio as atividades em que foram fornecidos os
respectives feedbacks:

« ABS abdominal canivete, com execugdo de 30°- foi solicitado que 2les
chegassem com as macs proximas dos pes,

o Pular corda. com execugdo de 1' - ndo realizei feedback, pois ja
estavam familiarizados com o movimeanto,

« ABS abdominal infra, com execugao de 207 - foi solicitado que
elevassem as pemas e no retorno ndo deixar os pés encostarem no
chao;

« Polichinelo, com execugéio de 1' - ndo realizei feedback, pois ja estavam
familiarizados com o mavimanto;

= ABS abdeminal giro russo, com execucde de 307 - foi solicitado que
fizessem posigao de prancha antes de realizar o giro, mas ndo poderiam
descansar quando o quadril tocar no chaog;

* Elevagao do brago horizontal, com execugdo de 1" = foi solicitado que
fizessem com bastante consciéncia corporal e de forma lenta:

s Tapa no peite horizontal, com execucdo de 30" - foi solicitado para
tomarem cuidado para naoc deixar a boca encostar no chao e nem bater.

5. Apds o término do treine, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Foram salvos na pasta compartilhada o treino & o relatdrio referente ao més
de julho.

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa ades&o na participagdo da 2* e 3* live que foram
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutes antes da live para lembrar os pais e atletas. Qutra mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pais, atletas & o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a participagio de dezessete atletas (mirim:
Julia Lurdes, Yasmin Gabrelle e Vitoria Bastos / petiz: Henngue Drubscky, Ana
Livia, Esther Sant'ana, Anna Luisa, Sophia Souto, Miguel Viana, Maria
Eduarda, Eduardo Luis, Guilherme Geis, Ana Clara, Savic Guilherme e Marina
Amaral, [ infantil: Jodo Locatelli, Sofia Alves, Artur Alves, Luca ﬁlrl:j-g'rt,'{lni e Jodo |
Hfabila
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Vietor). Vale ressaltar que o atbata Eduardo Luis estéd com o brago quebrado e
mesmo assistiv ao treino @ como retribuigdo eu o parabenizei no grupo dos
atletas. No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de
comprovar gquem parlicipou do treino & logo apds foi realizada a chamada ao
vivo em que os atletas respondiam falande o nome, o sobrenome e a
respectiva categona. O treino teve como objetivo principal a realizago de
exercicios aerobicos e de CORE. Apds esse momento eu expliquel como sera
o treino e solicitel para o atleta Jodo Locatelli da categona Infantil | que
demonstrasse os exercicios com intuito de faciltar 2 execucao dos exercicios
através de recursos visuais. Apos a demonstracao demos o inicio as atividedes
em gue foram fornecidos os respectivos feedbacks:

= ABS abdominal canivele, com execugdeo de 20"- foi sclictado que zles
chegassem com as maos proximas dos pés,

* Pular corda, com execugdo de 1' - nao realizei feedback, pois ja
estavam familiarizados com o movimento;

= ABS abdominal infra, com execugdo de 30" — foi solicitado que
elevassem as pernas & no retorno ndo deixar os pés encostarem no
chao;

« Polichinelo, com execugao de 1' - ndo realizei feedback. pois ja estavam
familiarizados com o mavimento;

+« ABS abdominal giro russo, com execugdo de 30° - foi solicitado gue
fizessem posigao de prancha antes de realizar o giro, mas ndo poderiam
descansar quando o quadril tocar no chao;

+ Elevagao do brago horizontal, com execugéo de 1' - foi solicitado gue
fizessem com bastante consciéncia corporal e de forma lenta:

= Tapa no peito horizontal, com execugdo de 30" - foi solicitado para
tomarem cuidado para nio deixar a boca encostar no chao e nem bater

{para os atletas do mirim e petiz eu pedi que fizessem com os joelhos no
chao);

3. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a folo
dos participantes para o Coordenador de Espories (Sargio Vera);

4. Execugdo do treino as 15h com a paricipagio de doze atletas (petiz: Juan
Pablo / infantil. Fabio Viana, Nathan Alejandro, Eduardo da Costa, Sofia
Miranda, Lucas Azevedo, Artur Alves, Sofia Alves, Sofia Ambrozio, Leticia
Munes, Mateus Ribeiro e Arthur Xavier). No inicio foi confeccionada a foto dos
parlicipantes com intuito de comprovar quem participou do treino e logo spos
foi realizada a chamada ao vivo em que oz atletas respondiam falando o nome,
0 sobrenome e a raspectiva categoria. O treino teve como objetive principal a
realizagao de exercicios aerdbicos e de CORE. Apos esse momento eu
expliguel como seria o treino e solicitel para o atleta Maria Llﬂiﬁﬂﬂ?ﬁ :Ptagnrh

i .-:I £ 1‘['
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Infantil Il que demonstrasse og exercicios com intuito de facilitar a execugio
dos exercicios através de recursos visuais. Apds a demonstragao demaos o
inicio as atividades em que foram fornecides os respectives feedbacks:

« ABS abdominal canivete, com execugac de 20" foi solicitado que zles
chegassem com as maos proximas dos pes;

« Pular corda, com execugdo de 1" - nao realizei feedback, pois ja
estavam familianzados com o movimento,

= ABS abdominal infra, com execuglo de 30" - fo solicitado que
elevassem as pemas e no retorno ndo deixar os pés encostarem no
chéo;

+ Polichinelo, com execugao de 1' - ndo realizei feedback, pois ja estavam
familiarizados com o movimento;

« ABS abdominal giro russo, com execugdo de 207 - foi solicitado gue

fizessem posigao de prancha antes de realizar o giro, mas ndo poderiam
descansar quando o quadril tocar no chao;

+ Elevagio do brago horizontal, com execugio de 1" - foi solicitado que
fizessem com bastante consciéncia corporal e de forma lenta;

¢« Tapa no peito horizontal, com execugao de 30" - foi solicitado para
tomarem cuidado para ndo deixar a boca encostar no chio e nem bater,

Nessa lurma os atletas foram orentados a fazerem sem apoio dos
joelhos.,

3. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

6. Apos o termino das agles supracitadas foi confeccionado o relatdrio diario
das atividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agbes, bem como a
gravacgio das fotos e videos de alguns momentos de todos os hordrios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagio.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: aerdbico, exercicios de “Dry land” com énfase no CORE.

Material utilizado: corda, colchonete, musica, cronémetro e aplicativo de
reuniao on lina,

Descricdo do treino:

+« ABS abdominal canivete, com execucao de 307
+ Pular corda, com execucio de 17,
+ ABS abdominal infra, com execugdo de 307

§ i”

G
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* Polichinglo, com execugdode 1

« ABS abdominal giro russo, com execugao de 307,
L]

L]

Elevagio do brago horizontal, com execucgao de 1,
Tapa no peito horizontal, com execugao de 30,

OBS: Executar os exercicios acima em 3 séries com intervalo de 30"

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anldnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Atividades desenvolvidas 04/08/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 11h30:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragao e intervalo dos exercicios. Quais 05 exercicios se
assemelham ac gesto técnico ca natagdo dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d agua.

2. Mobilizagao dos alletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagéo da 1° live que foi realizada as 3h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para o3
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

3. Foi enviado para os atletas e para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera)
0s materiais gue seriam utilizados no treino, com intuito de otimizar o tempo no
momento da live;

4. Execugao do treino as 8h com a padicipagdo de dez atletas (mirim: Julia
Beatriz, Indhyara Lara, Joao Muniz, Julia Lurdes e Phellipe Henrique / patiz:
Ana Livia, Maria Eduarda / infantil. Maria Luiza, Arthur Lacerda e Jodo Victor).
Ne inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treine e logo apés foi realizada a chamada ao vivo em gue
0s atletas respondiam falando o nome, o scbrenome e a respectiva categoria,
O treino teve como objetive principal a realizagio de exercicios aerébicos e de
forca para membros inferiores. Apds esse momento eu expliguei como seria o
treinc e solicitei para os atleta Arthur Lacerda e Jodo Victor da categoria
infantil que demonstrassem os exercicios com intuito de faciliiar a execucéo
alraves de recursos visuais. Apds a demonstragdo demos o inicio as atvidades
am que foram formecidos os respectivos feedbacks:

» Pular corda com execugio de 30" — ndo realizei feedback, pois estavam
familianzados com os movimentos;

» Cross fit adaptado com execugao de 30" - foi solicitado que iniciassem o
movimento com o peitoral no chao e que fizessem com bastante
alengas,;

« Salto lateral para direita e para esquerda com execucio de 30" - foi
solicitado que deixassem as maos na cintura ou os bragos soltos;

« Jogar bolinha na parede hora com a mao direita @ hora com a méo
esquerda com execugdo de 30 - foi solicitado que fizesse sem deixar a e
bolinha cair e cada momento frocando a méo que recebe Fl guarj%g_?: '

sl
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« Agachamento com passada lateral e execugao de 1" - foi solicitado que
executassem num angulo aproximado de 90° & em velocidade baixa
pnorizando a passada lateral coordenada com o agachamento,

= Subir degrau com pema direita e execugdo de 1' - foi solicitado que
executassem numa posicao ereta & no momento de subir sem apoiar as
méos no joelho;

* Subir degrau com perna esquerda e execugfo de 1° - foi solicitado que
executassem numa posigio ereta e no momento de subir sem apoiar as
maos no joelho;

» Subir degrau hora com a permna direita e hora com a pema esquerda e
com execucao de 1' - fol solicitado que executzssem numa posicao ereta
e no momento de subir sem apoiar as maos no joelho;

« DSaltar no degrau com as duas pernas de 1 - foi solicitado que
exacutasse o movimenio com cuidado para ndo cair ou tropegar — néo
realizamos, pois ndo tinha um local adequado.

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planiiha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Espories (Sargio Vera);

8. Reunidao com o setor de psicologia para alinhamento de novas agbes

" ¢ " @ 2 O amue o q

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo da 2° e 3* live que foram
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. i]utrta ujgnfggen' ne 7y

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




¥4¥ MACKENZ

ESPORTE CLUBE

momento da live com o link de acesso para os pais, atletas @ o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera),

2. Execucdo do treino as 14h com a paricipagio de dezessete atletas (mirim:
Julia Lurdes, Yasmin Gabrielle e Vitdria Bastos / petiz: Henrigue Drubscky, Ana
Livia, Esther Sant'ana, Anna Luisa, Sophia Souto, Miguel Viana, Maria
Eduarda, Eduardo Luis, Guilherme Gois, Ana Clara, Savic Guilherme & Marina
Amaral, [ infantil: Jodo Locatelli, Sofia Alves, Arur Alves, Luca Albertini & Jofo
Victor). No inicio foi confeccicnada a foto dos parficipantes com intuitc de
comprovar quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao
vivo em gue os atletas respondiam falando o nome, o scbrenome 2 a
respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagc de
exercicios aertbicos e de forga para membros inferiores. Apés esse momento
eu expliguei como seria o treino e solicitei para o atlzta Henrique Drubscky da
categoria petiz | demonstrasse os exercicios com intuito de facilitar a execugéo
atraves de recursos visuais. Apés a demonsiragdo demos o inicio as atividades
em que foram fornecidos os respectivos feedbacks:

« Pular corda com execugho de 30" — ndo realizei feedback, pois estavam
familiarizados com os movimentos;

+ Cross fit adaptado com execugdo de 30° - foi solicitado que iniciassem o
movimento com o peitoral no chdo e que fizessem com bastante
atencao;

+ GSalto lateral para direita e para esquerda com execugao de 30" - foi
solicitado que deixassem as méos na cintura ou os bragos soltos;

= .Jogar bolinha na parede hora com a mao direita @ hora com a méo
esquerda com execugdn de 307 - foi solicitado que fizesse sem deixar a
bolinha cair € cada momento trocando a mao que recebe e que joga;

+ Agachamento com passada lateral e execugdo de 1" - foi solicitado que
executassem num angulo aproximado de 90° e em velocidade baixa
priorizando a passada lateral coordenada com ¢ agachamento;

+ Subir degrau com pema direita e execucdo de 1' — foi solicitado que
executassem numa posigic ereta @ no momento de subir sem apoiar as
maos no joelho;

=  Subir degrau com pema esquerda e execuclo de 1° - foi solicitado que

execulassem numa posigio ereta e no momento de subir sem apoiar as
maos no joelho,

* Subir degrau hora com a pemna direita @ hora com a perna esquerda e
com execugdo de 1" - foi solicitado que executassem numa posicio erata
e no momento de subir sem apoiar as maocs no joelho;

« Saltar no degrau com as duas pemas de 1 - foi solictado que
executasse o movimento com cuidado para ndo cair ou tropegar — néo
realizamos por falta de seguranga. NG3593

>
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3. Apbs o término do treing, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto

dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera),

4. Execugdo do freinc as 15h com a participacgao de doze atletas (petiz: Juan
Pablo / infantil: Fabio Viana, MNathan Alejandro, Eduardo da Costa, Sofia
Miranda, Lucas Agzevedo, Artur Alves, Sofia Alves, Sofia Ambrozio, Leticia
Nunes, Mataus Ribeiro e Arthur Xavier). No inicio foi confeccionada a foto dos
parlicipantes com infuitc de comprovar quem participou do treino e logo apds
foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome,
O scbrencme e a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a
realizagdo de exercicios aerdbicos e de forga para membros inferiores. Apds
esse momento eu expliquei como seria o reine e ndo sclicitel para nenhum
atleta para demonstrar. Nas atividades foram fornecidos os respectivos
feedbacks:

« Pular corda com execugao de 30" — néo realizei feedback, pois estavam
familiarizades com os movimentos;

« Cross fit adaptado com execugao de 30" - foi solictado que iniciassem o
movimento com o petoral no chac e que fizessem com baslante
alengao,

» 3Sallo lateral para direita e para esquerda com execucao de 30" - foi
solicitado que deixassem as maos na cintura ou os bragos soltos,

* Jogar bolinha na parede hora com a méo direita e hora com a miio
esquerda com execugao de 30" - foi solicitado que fizesse sem deixar a
bolinha cair & cada momento trocando a mo que recebe & que joga;

+ Agachamento com passada lateral e execuclc de 1" — foi solicitado que
executassem num angulo aproximado de 90° e em velocidade baixa
priorizando a passada lateral coordenada com o agachamento;

# Subir degrau com perna direita & execugdio de 1 - foi solicitado que
executassem numa posigao ereta e no momento de subir sem apoiar as
maos no joelho;

+ Subir degrau com perna esquerda e execugdo de 1° - foi solicitado que
executassem numa posigio ereta e no momento de sukbir sem apoiar as
maos no joalho;

* Subir degrau hora com a perna direita e hora com a perna esquerda e
com execugio de 1' - foi solicitado que executassem numa posig3o ereta
£ no momento de subir sem apoiar as méos no joelho,

« Saltar no degrau com as duas permnas de 1 — foi solicitade que
executasse o movimenio com cuidado para ndo cair ou tropecar — ndo
realizamos o exercicio por falta de seguranca. -

33610
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5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planitha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera),

6. Apos o término das agbes supracitadas foi confeccionado o relatorio diario
das atividades desenvolvidas, contendo as descricbes das agbes, bem como a
gravacio das fotos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atwidades. Os documentos e regisiros foram salvos na pasta
compartilhada da natagio.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: aerdbico e forga de membros inferiores,

Material utilizado: bolinha, colchonete, musica, crondmetro e aplicative de
reuniao on line, banco e corda,

Descricao do treino:

Parte 1: repetir essa série 2 vezes com intervalo de 30"

» Pular corda com execugdo de 30"
« Cross it adaptado com execugdo de 30"
« Salto lateral para direita e para esquerda com execugdo de 307

« Jogar bolinha na parede hora com a méo direita e hora com a méo
esquerda com execucao de 307

Parte 2: repetir essa série 2 vezes com intervalo de 30"

Agachamento com passada lateral e execuglo de 17;

Subir degrau com perna direita e execugdo de 1

Subir degrau com perna esquerda e execugio de 1

Subir degrau hora com a perma direita e hora com a pema esquerda e
com execugio de 1';

= Saltar no degrau com as duas pernas,

= NO FINAL: alongamentos de membros inferiores & masica de
relaxamento.
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Atividades desenvclvidas 05/08/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pasquisas
sobre: as formas de educativos, quais os mais aconselhaveis, tipes de
educativos, diferenciagdo entre os estilos, maneira de executar e videos de
educativos relacionados a caca estilo com intuito de melhorar o reperdrio
motor dos atletas;

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ler boa ades3o na participacio da 1? live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Foi enviado para os atletas e para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera)
os matenais gue seriam utilizados no treino, com intuite de otimizar o tempo no
momento da live:

4. Execugao do treino as 8h com a participagdo de ocito atletas (mirim: Julia
Beatriz, Indhyara Lara, Cava Lagares (chegou altrasado), Julia Lurdes e
Phellipe Henrique / petiz: Ana Livia, Maria Eduarda / infantil: Arthur Lacerda).
Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do freino e logo apds foi realizada a chamada ao vive @m que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizacdo da teoria sobre os educativos
no universo da natagdo competiiva, O tema abordade auxiliou os atletas no
aumento do repertéric motor, bem como facilifou a execugdo, pois foram
mosirados varios educatives que compreendem cada estilo e os temas abaixo
foram abordados

Para que servem?
*  Corrigir algum erro;
*  Melhorar a l&cnica;
*  Desenvolver alguma habilidade;
* Melhorar a percepgao corporal;
« Aumentar a sensibilidade corporal;
« Aumentar o repertorio motor; he
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Como devo exacutar?
«  Prestando muita atencio;
= Entendendo o motivo da execugo,
* Preferencialmente de forma lenta;
« Distancias pequenas;
« Preferencialmente de descansadc;

Apos esse momento de explicacdo passamos para visualizagio de viceos
referentes aos educativos de cada estilo @ ac final abrimos para perguntas,
mas o tempo ficou curto e deu tampo para a realizag&o de perguntas.

5. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera),

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuite de ter boa adesas na participacdo da 2* e 3° live que foram
realizadas respeclivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no
momenlto da live com o link de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de
Esportes {Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a participacio de dezenove atletas (mirim:
Yasmin Gabrielle, Manuela Locatelli e Jodo Muniz / petizz Davi Antunes,
Matheus Chaves, Henriqgue Drubscky, Esther Sant'ana, Anna Luisa. Migusl
Viana, Eduardo Luis. Guilherme Gois, Ana Clara, Savio Guilherme e Marina
Amaral, / infantil. Jodo Locatelli, Sofia Alves, Artur Alves, Luca Albertini @ Maria
Luiza). No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de
comprovar quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao
vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome g a
respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagao da
teoria sobre os educativos no universo da natagio competitiva. O tema
abordado auxiliou os atletas no aumento do repertdrio motor, bem como
facilitou a execuclo, pois foram mostrados wvarios educativos que
compreendem cada estilo e os temas abaixo foram abordados:

Para que servem?
»  Corrigir algum erro; .
+  Melhorar a técnica; G038 13
* Desenvolver alguma habilidade;
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« Melhorar a percepgio corporal;
«  Aumentar a sensibilidade corporal;
« Aumentar o repertdrio motor;

Como devo executar?
«  Prestando muita atencao;
«  Enlendendo o motivo da execucdo;
» Preferencialmente de forma lenta;
» Distancias paquenas;
« Preferencialmente de descansado;

Apos esse momento de explicag8o passamos para visualizacido de viceos
referentes aos educativos de cada estilc e ao final abrimos para perguntas,
mas ninguem perguntou e enrtdo eu finalizei com os avisos gerais do restante
da semana.

3. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Espories (Sargio Vera),

4. Execugao do treino as 15h com a participagdo de doze atletas (petiz: Juan
Pablo, Isabela Fana e Luiz Victor / infantil: Jo&o Victor, Pedro Augusto, Arthur
Mendes. Fabic Viana, Nathan Alejandro, Eduardo da Costa, Sofia Miranda,
Lucas Azevedo, Sofia Ambrozio. Leticia Munes, Mateus Ribeiro & Arthur
Xavier). No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuite de
comprovar quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao
vivo em que os alletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a
respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagio da
teoria sobre os educativos no universo da natagdo compelitiva. O tema
abordado auxilou os atletas no aumento do repertdrioc motor, bem como
facilitou a execugdo, pois foram mostrados varos educativos gue
compreendem cada estilo e os temas abaixo foram abordados:

Para que servem?
*  Corngir algum erro;
= Melhorar a técnica;
+  Desenvolver alguma habilidade:
«  Melhorar a percepclo corporal:
* Aumentar a sensibilidade corporal;
= Aumentar o repertdric motor;

Como devo executar?
= Prestando muita atencéo;
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«  Entendendo o motivo da execugio,
« Preferencialmente de forma lenta;

« Distancias pequenas,

«  Preferencialmente de descansado;

Apos esse momento de explicacio passamos para visualizacdo de viceos
referentes acs educativos de cada estilo e ao final abrimos para pergurtas,
mas o tempo ficou curte & deu tempo para a realizagio de perguntas.

2. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planiiha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Espories (Sargio Vera),

6. Apos o término das acdes supracitadas foi confeccionado o relatario didrio
das atividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agbes, bem como a
gravagio das fotos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagio.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: teoria da natagdo em que serdo abordades o tema sobre os
educalivos.

Material utilizado: programa do Power point, figuras de natagio e o livro
(Nadando o mais rapido possivel),

Descrigao do treino:
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Atividades desenvaolvidas 06/08/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 10h:

1. Planejamento do treino corn pesquisas sobre o tema de dia. Pesquisas
sobre: intensidade, duragdo, intervalo das séries e quais exercicios se
assemelham com os gestos técnicos da natacdo com intuito de nao perdermos
a especificidade. No horario das 15h sera realizado uma live sobre nutrigio
com um convidado especial;

2. Mobilizagado dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa ades3o na participagio da 12 live gue foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 3( minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para 03
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Foi enviado para os atletas e para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera)

os matenais que seriam utilizados no treino, com intuito de olimizar o tempo no
momeanto da live;

4. Execugdo do treino as 9h com a participagfo de oito atletas (mirim: Julia
Beatriz, Indhyara Lara, Julia Lurdes e Phellipe Henrigue / petiz: Ana Livia,
Maria Eduarda / infantil: Marna Luiza e Gabriel Mancel). No inicio foi
confeccionada a folo dos paricipantes com intuitc de comprovar gquem
participou do treine e loge apés foi realizada a chamada ao vive em que os
atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O
treino teve como objelivo principal a realizagao de exercicios aerobicos e forga
de membros supenores, utilizando: colchonete, crondmetro, misica do You
tube e corda. Vale ressaltar que num delerminado termpo foi gravado uma parte
do treino para comprovacio da realizagao. Os feedbacks realizados foram:

1?* parte:

¢ Pular corda com execugdo de 30" — somente solicitei a realizacio, pois
os atletas estavam familiarizados com os mavimentos,

= Cross fit adaplado com execugao de 30° - somente solicitei a realizacio,
pois 0s atletas estavam familiarizados com os movimentos;

+ Polichinelo com execugdo de 30" - somente solicitel a realizagac, pois os
atletas estavam familiarizados com os movimentos;
Qnagip
- i . e R
2" parte:

*« Apoio frente ac sclo abrir e fechar os bragos com execucdo de 1' - foi
solicitado que os atletas fizessem com as pernas estendidas e com a
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palma das macs no chac e logo apds de posicionar eles deveriam abrir
@ fechar 25 bragos além da linha dos ombros;

* Apoio frente ao solo abrir e fachar as pernas em posicdo de prancha reta
com execuczdo de 1' - a orentaclo foi a mesma do exercicio anterior,
porém trocamos a onentagao dos bragos pela pemna;

o«  Apcio frenle ao solo com giro do tranco em T para direita execucdo de 1'
- foi solicitado para oz atletas que fizessem o T de maneira lateral para
direita & forma lenta perczbendo & execuclo do movimento,

« Apcio frente ao sole com giro do trance em T para esquerda execuclio
de 1" — a onentacao foi a mesma do exercicio anterior, mas agora para o
lado esguerdo;

= Alongamento de membros superores — foi solicilado que fizeszem
deitados.

« OBS: NOS EXERCICIOS FRENTE AO SOLO OS ATLETAS
RECLAMARAM DE DORES NO PUNHO E POR 1SS0 IREI TROCAR
NO PERICDO DA TARDE

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
conveénios e também fai salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera):

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz @ infantil no
horario das 13h30 4s 17h30:

1. Mobilizaglo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesds na paticipagdo da 2% e 3° live que foram
reglizadas respeclivamente 4s 14h e as 15h (live especial). Foi enviada uma
mensagern 30 minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Qutra
mensagem no momenta da Iive com o link de acesso para os pais, atletas e o
Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a participacdo de vinte e dois atietas de
diversas categorias (Juan Pable, Manuela Locatalli, Jodo Locatelli, Jodo Muniz,
Guilherme Gois, Davi Antunes, Artur Alves, Leticia Tomaz, Anna Luisa, &na
Clara, Vitoria Bastos, Luca Albertini, Sofia Miranda, Savic Guilherme, Esther
Sant'anna, Eduarde da Costa, Rafael Pena, Jodo Victor, Yasmin Gabrizlle,
Marina Amaral, Mathan Alegjandro, Eduarde Luis (de brago quebrado)).
Percebe-s2 que a turma estd mais cheia qua o habitual, pois 28 15h teremos a
live especial. No inicic foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de
comprovar quem participou do freino e logo apds foi realizada a chamada ao
vivo em que os atlelas respondiam falando o nome, o sobrenome e a
respecliva categoria. O Wreino teve como objetivo principal & realizagc de
exercicios aerobicos 2 forga de membros superiores, utilizando: colchonete,
cronemetro, musica do You tube e corda. Vale ressaltar qus num determinado
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tempo foi gravado uma parte do treino para comprovacao da realizagdo. Os
feedhacks realizados foram:

1? parte:

» Pular corda com execugdo de 30" — somente solicitei a realizacio, pois
os atlelas estavam familiarizados com os mavimentos;

« (Cross fit adaptado com execucao de 30" — somente solicitei a realizacdo,
pois os atletas estavam familiarizados com os movimenios;

» Polichinelo com execugao de 30" - somente solicitel a realizagac, pois os
atletas estavam familiarizados com os movimentos;

2® parte:

* Apcio frente ao solo COM COTOVELOS NO CHAO abrir e fechar os
bragos com execugao de 1" = foi solicitado qua os atletas fizessem com
as pernas estendidas & com a palma das maos no chio e logo apds de
posicionar eles deveriam abrir e fechar os bragos além da linha dos
ombros,

« Apcio frente ao solo COM COTOVELOS NO CHAOQ abrir e fechar as
pernas em posigao de prancha reta com execucdo de 1' - a orienta¢dio
foi a mesma do exercicio anterior, porém trocamos a orientagio dos
bracos pela perna;

* Apcio frente ao solo COM COTOVELOS NO CHAD com giro do trenco
em T para direita execugdo de 1" - foi solicitado para os atletas que
fizessem o T de maneira |ateral para direita e forma lenta percebendo a
execucdo do movimento;

» Apoio frente ao solo COM COTOVELOS NO CHAD com giro do tronco
em T para esquerda execugio de 1' - a orientagio foi a mesma do
exercicio anterior, mas agora para o lado esquardo;

+ Alongamento de membros superiores — foi solicitado que fizessem
deitados.

3. Apods o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambeém foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantas para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera):

4. Execugdo do treino 4s 15h com participagio de varios atletas. Nesse
momento ndo conseguimos efetuar a chamada ao vivo, pois o palestrante tinha

tempe contado para nos atender, mas conseguimos computar todos os atletas I,
que vieram, conforme discriminado abaixo: nhscls
. LWEGG0s-KARYNALOGATELL
| MIRIM , PETIZ | INFANTIL | JUVENLL JUNIOR
| JulaBealnz | AnaClaraAguiar | ArthurdaCosta | Alanis Eduarda | Baroara Melo

b
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: Cauld Lagares | Ana Livia ~ Arthur Xavier Arthur Alvarenga | Eduardo Zanolla :
| Jodo Lucas Eduardo Evangel: - Artur Alves Bruno Basios | Enzo Duarte
i_  Julia Lurdes + "i"_'s_t-l{nr Eantana 'Eu:luan:lf.:n -::Ia ﬂnsla - ..E"E Af@'éﬂ ' Erick Alves
:___I'n_l'lanueﬂa Locatelh | Gu rﬂertpe_ﬁu!a_ _ Gabnel Manoel lcaro Gabriel Gustavo Tomaz
_ Phellipe Henngue Isabela Guedeas Jodo Locatelli Igor Cossenzo Izsabela Canvalho
| Vitéria Bastos Juan Pablo Jodo Victor Isabela Schwindt | Isadora Silveira
| Yasmin Gabrielle | LuizVictor | Leficia Tomaz | |Isabella Teixera | Jonatss Henrique |
: ____ _L_ 3 M:a?-;l_éﬂ:a_rﬁ_ 1 Luca Albertini Jodio Pedro Aguiar | Maria Clara Pio
| | Sophia Souto. | WewAseeds |  Jiicaios | Raul Morais Sens |
| = | Mara Luiza Lincher | Luzcal Matale | Samuel Alves
s —aebi ;_ - __ Nathan Alejandio | _ Luiza Gabrela Witar Lopes
B Pedro Augusto | Pecro Hefﬁlquu Jesus|
- Sofia Alves | Pedo Henrique Paiva |
— - Sofia Ambrozio | Viniclus Ramalho |
] sohamienda | !
) Tm.ll de 61 atletas

Foram abordados os seguintes temas:

REALIZACAO DO JCGO DE PALAVRAS REALCIONADOS
NUTRICAQ;

EXPLOCACAC SOBRE ENGORDAR E EMAGRECER;

SISTEMA IMUNOLOGICO;

10 PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL:
EVITAR ALIMENTOS PROCESSADOS;

ESCOLHER BOAS FONTES DE ENERGIA;

FAZEF BOA HIDRATACAO DIARIA:

TER BOM SONO DIARIO:;

NO FINAL TEVE UM JOGO INTERATIVO:

FORAM REALIZADAS DIVERSAS PERGUNTAS SOBRE O TEMA.

-
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5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de

convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esporles (Sargic Vera);

6. Apos o término das agfes supracitadas foi confeccionado o relatério diario
das atividades desenvolvidas, contendo as descricdes das agoes, bem como a
gravacao das folos e videos de alguns momentos de todos os horarnios em que
fizemos as atividades. Os documentos e regisiros foram salvos na pasla
compartilhada da natagao.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: exercicios aerdbicos, forga de membros superiores e live especial as
15h:

Material utilizado: colichonate, crondmetro, masica do You tube & corda;
Descrigdo do treino:
1? parte:

Pular corda com execugéo de 307,
» Cross fit adaptado com execucdo de 307
» Polichinelo com execugio de 30"

OBS: executar os exercicios supracitados em duas séries com intervalo de 307,
2® parte:

« Apcio frente ao solo abrir e fechar os bracos com execucao de 1';

* Apocio frente ao solo abrir e fechar as pemas em posigio de prancha reta
com execucio de 1,

» Apcio frente ac solo com giro do tronco em T para direita execugdo de
Y b

« Apoio frente ac solo com giro do tronco em T para esquerda execugéo
ae 1,

* Alongamento de membros superiores,

« AS 15H LIVE ESPECIAL:

f‘}""’"
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Atividades desenvolvidas 07/08/2020:

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 11h:

1. Planejamento do ireino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizacdas sobre a histéria de vida do Michael Phelps com a elaboracao por
parte dos atletas de dois blocos de 06 perguntas de miuitiplas escolhas
contendo quatro alternativas, sendo que hoje o formate foi diferente, pois a
equipe vermelha elaborou trés perguntas para a equipe preta e vice-versa. O

link do video &: (https//www youtube caom/watch?v=ajvpdtHFYnU) e esse
link foi enviado para os atletas na segunda-feira passada;

2. Foi enviado o plano de treino para ¢ Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesio na participagéo da 1° live que foi realizada as 3h.
Fol enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar o2 pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execucdo do treino as Sh com a participagdo de nove atletas (mirim:
Indhyara Lara, Julia Lurdes, Julia Beatriz, @ Phellipe Henrigue / petiz: Maria
Eduarda, André Satuf @ Ana Livia / infantil: Maria Luiza e Arthur Lacerda). Foi
realizada uma folo para comprovar a participagdo dos atletas e foi realizada a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respectiva categoria. Durante a realizagdc do treino foi gravado um
pequeno trecho. O treino teve como objetivo principal a realizagao do jogo
interativo de perguntas em formato de questdes de niltipla escolha contendo
quatro alternativas em que 08 eu criei dois grupos, conforme discriminado
abaixo:

CUIZ SEMANAL:
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As cores escolhidas foram em homenagem as do clube. Foi propostc para os
atletas da equipe vermelha montar trés perguntas para a equipe adversaria e
vice-versa em dois blocos cada. Eu lancsi as pergunlas no programa de Power
Point & a abn no momento do jogo. Apds esse momento eu mostrel o video
para todos com intuito de nao ficar ninguem sem paricipar. Para responder as
perguntas eu solicitei que os atletas daquela respectiva equipe escrevesse a
alternativa no papel & mostrasse em frente a camera & a alternativa que
aparecesse mais vezes sena o opeio escolhida pela aguela equipe. Ao final do
jogo o resultado foi de: EQUIPE PRETA 2 X 3 EQUIPE VERMELHA,
totalizando um ponto para 3 equipe vermelha & como soma geral até o
momento o resultado parcial ¢ de: EQUIPE PRETA 19 X 19 EQUIPE
VERMELHA,;

5. Apos o término do treino, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
conveénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera),

6. Reunido de alinhamento as 10h entre a comissao técnica da natagio e o
setor de preparagdo fisica para alinhamento das acbes no dia dos pais.

320
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Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,

com intuito de ter boa adesao na participacao da 2* e 3* live que seriam

realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30

minulos antes da live para lembrar os pais e atletas. Duq'a_ Jnensagem no
B
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momento da live com o link de acesso para os pais, atletas & o Coordenador de
Esportes {Sergio Vera),

mu

2. Execugio do treino as 14h com a participagao de dezessete (mirim: Manuela
Locatelli, & Yasmin Gabrielle / petiz: Matheus Chaves, Eduardo Luis, Esther
Sant'ana, Anna Luisa, Sophia Souto, Guilherme Gois, Ana Clara, Savio
Guilherme e Davi Antunes ! infanti. Rafasl Pena, Luca Albertini, Gabriel
Mancel, Sofia Alves, Artur Alves e Jodo Locatelli). Foi realizada uma foto para
comprovar a participacio dos atletas e foi realizada & chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
Durante a realizagdo do treino foi gravado um pequeno trecho. O treino teve
comao objetive principal a realizagso do jogo interativo de perguntas em formato
de guestées de multipla escolha contendo quatro alternativas em que os eu
criei dois grupos, conforme discriminado abaixo

QILAZ SERAAMNAL:

As cores escolhidas foram ern homenagem as do clube. Foi proposto para os
atletas da equipe vermelha montar trés perguntas para a equipe adversaria e
vice-versa em dois blecos cada. Eu lancai as pergunias no programa de Power
Foint & a abn no momento do jogo. Apés esse momento eu mostrei o video
para todos com intuito de nao ficar ninguém sem participar. Para responder as
perguntas eu solicitel que os atletas daquela respectiva equipe escrevesse a
alternativa no papel & mostrasse em frente 4 camera e a alternativa que
dparacesse mais veZes sena o opgao escolhida pela aguela equipe. Ao final do
jogo o resultado foi de: EQUIPE PRETA 2 X 3 EQUIPE VERMELHA,
totalizando um pontc para a equipe vermelha e como soma geral até o
momento o resultado parcial @ de: EQUIPE PRETA 19 X 20 EQUIFE
VERMELHA,;

3. Apts o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do zetor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Espories (Sergio Vera);

4. Execugio do treino as 15h com a participagao de treze atletas (mirim: Vitdria
Bastos / petiz: Juan Pablo e Luiz Victor / infantil: Gabriel Manoel (fez tbm as
14h) Nathan Alejandro. Eduardo da Costa, Luca Albertini {feF_, Abam éizdh].

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténio
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Sofia Miranda, Joao Victor, Arthur da Costa, Sofia Ambrozio, Sofia Miranda e
Arthur Xavier). Foi realizada uma folc para comprovar a participacao dos
atletas e foi realizada a chamada ao vive em gue os alletas respondiam falandeo
o nome, o sobrenome e a respactiva categeria. Durgnte a realizagao do treing
foi gravado um pequenc trecho. O freino teve como objetive principal a
realizagac do jogo interativo de perguntas em formato de questoes de multipla
escolha contendo quatro alternativas em que os eu criei dois grupos, conforme
discriminado abamxo:

QUIZ SEMANAL:

As cores escolhidas foram em homenagem as do clube. Foi proposto para os
atletas da equipe vermelha montar trés perguntas para a equipe adversaria e
vice-versa em dois blocos cada Eu lancei as pergunias no programa de Power
Point e a abri no momento do jogo. Apds esse momento eu mostrei o video
para todos com intuite de nao ficar ninguém sem participar. Para responder as
perguntas eu solicitei que os atletas daguela respectiva equipe escrevesse a
alternativa no papel e mostrasse em frente 4 camera e a alternativa que
aparecesse mais vezes seria o opcdo escolhida pela aguela equipe. Ao final do
jogo o resultado foi de: EQUIPE PRETA 3 X 2 EQUIPE VERMELHA,
iotalizando um ponto para a equipe vermelha e como soma geral até o
momento o resultade parcial ¢ de: EQUIPE PRETA 20 X 20 EQUIPE
VERMELHA,;

5. Apos o lérmino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Espories (Sargio Vera),

6. Foram enviadas as fotos dos participantes do dia para todos os atletas com
0% parabens com intuiio de motiva-los;

7. Apds o termino das agfes do dia foi confeccionado o relatério diario das
atividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agbes, bem como a
gravagao das folos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta 1
compartilhada da natagao. e R Tk 1=
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8. Confecgdo do banco de horas da semana.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: Realizacio do QUIZ interativo (equipe vermelha x eguipe preta)

Material utilizado: figuras da internet, aplicativo de reunido virlual & site do you
tube em que consta o wvideo do guis da semana
(https:/fwww youtube comfwatch?v=8Xi7e0YIVWB0)

Descrigao do treino: foi solicitado para os atletas confeccionarem perguntas
relativas ao tema proposto para a equipe adversaria responder

PERGUNTAS PARA A EQUIPE VERMELHA (OPCAOQ A):

1- Qual doenga Michael Phelps foi diagnosticado?

a) Transtorno de ansiedade;
b) Déficit de alengao;

) Asma;

d) Todas estao certas.

2- Michael Phelps acreditava que o resultado era uma questio de:

a) Querer;

b} Determinagio;

c) Foco,

d} Todas estdo erradas.

3- Quando Michael Phelps era crianca ele queria nadar igual a quem da
sua familia?

a) As primas;

b) As irmas;

c) A mae,

d) Nenhuma das alternativas.

FERGUNTAS PARA A EQUIPE VERMELHA (OPCAQ B):

1-Em que ano e com que idade Michael Phelps estreitou os jogos
olimpicos

a) 2001 com 16 anos;

b) 2000 com 15 anos; :
¢} 2001 com 17 anos UUSh26
d) 2000 com 16 anos.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antbnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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2- Onde Michael Phelps quebrou o dltimo recorde que faltava?

a) Paris,

b} Rio de Janeiro;
¢) Estados Unidos;
d) Pequim,

3- Em qual universidade Michael Phelps se formou

a) Harvard,
b) Stanforg;
c) Michigan;
d) Colorado,

PERGUNTAS PARA A EQUIPE PRETA:
1- Qual a cidade em que Michael Phelps estreou?

a) Atlanta;
b} Sidney;
c) Seul;

d) Moscou.

2-Michael Phelps nasceu em:

a) San Francisco, California, EUA;
by Ballimore, Maryland, EUA;
c) Seattle, Washington, EUA;
d) MNew Jersey, Trenton, EUA.

3-Em qual universidade Michael Phelps se formou?

a) Universidade de Minnesota:
b} Universidade de Michigan;
¢} Universidade de Maryland;
d} Universidade Marshall.

PERGUNTAS PARA A EQUIPE PRETA (B):

1-Em qual curso Michael Fhelps se formou?

a) Geréncia:

b) Markeling esportivo;

¢) Markeling esportivo e geréncia;
d} Todas as opgdes estdo corretas,

'
o el f R
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2- Em sua juventude Michael Phelps foi diagnosticado com qual tipo de
transtorno?

a) Transtorno de déficit de atenclo, com hiperatividade;
b) Transtorno mental e de atengao,

e) Transtorno de déficit mental;

d) Transtorno de déficit de atengéo.

3-Em seu documento mostrado no video qual @ a data de nascimento de
Michel Phelps?

a) 30 de Junho de 1935;
b} 30 de Julho de 1985;
c) 30 de Junho de 1875:;
d) 30 de Julho de 1975,

Horas realizadas

Viays e Horas de planejamento | Horas de execuco / relatério
semana totais

2! feira Th - ah 5h
Mfeia | 8h3o | 2 6h30

42 feira IEL _2h sh
5¢ feira 7 ~ 2h 5h

6* feira Eh ~ 2h 5h

033628
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Atividades desenvglvidas 10/08/2020:

22 feira 32 feira 42 feira 5 feira 62 feira
|
Aegrdbico + Farca |
Aerobico + CORE . membros
: . i Teoria da ; A ,
+ live especial da | Aerdbico + CORE i superiones + Jogo interativo
: natacao
familia * CORE + Live
especial
_______ - o 1

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 11h:

1. Planejamento da treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duracdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto tecnico da natagdo dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Foi enviade para os atletas um video
a respeito da carreira e formas de treinamento do César Cielo nos dois grupos
formados (EQUIIPE PRETA X EQUIPE VERMELHA) para serem vistos, oois
sera o tema abordado no jogo interativo da proxima saxta-feira. Tambérm foram
confeccionadas as atividades que serdo desenvolvidas com os pais em que irei

passar um video motivacicnal;
hitps v youtubs camfwatch Yvs|IM1WdcBelZ5s

E outro video  que contém as atividades  detlalhacdamente:
hitps:ihwww youtube.comiwatch Pv=ruQ26Wsch2o

2. Apbs esse momento fui ao clube para imprimir os relatdrios, assinar os
relatarios e assinar os contra cheques referentes ao més de julho;

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz ¢ infantil ne
horario das 14h30 as 18h30;

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo da 2* e 3° live que foram
realizadas respectivamente as 15h (treino dos atletas) e as 17h (treino especial
do dia dos pais). Foi enviada uma mensagem 30 minutes antes da live para
lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no momanto da live com o link de
acesso para os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

2. No momento do treing das 15h {(faltando 15 minutes para seu inicio) a luz do

meu bairo caiu @ a conexao da internet também, o que me impossibilitou de

realizar o treino com os atletas 4s 15h. Com objetivo de 9 daixar os atletas
W

L
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sem treinos eu solicitei para a auxiliar técnica (Camila Reis) para que
conduzisse o treinos que havia enviado anteriormerte. Segue a descricao do
treino abaixo:

i

i 1
.I!

Prancha lateral para direita 1x30",

Prancha lateral para esguerda 1x30"

Extensao de tronco corn as maos na cabega 2x30";

+ Polissapato 2x307;

¢« Prancha reta 2x30";

» Superman com brago direito e perna esquerda 1x307;
* Supemman com brago esquerdo e perna direita 1x307;
« Polichinelo 2x30"

-

3. Execugéo do treino as 17h com a participagac de diversos atletas e pais na
live especial gue usamos como recurso didatico:

« 2 rolos de papel higiénico;
« 2 copos descartaveis:
* 1 bolinha.

Fiz uma introdug&o com um filme motivacional e apés dei uma palavrinha em
homenagem ao dia dos pais. Logo apds fiz 2 brincadeiras, sendo:

1* corrida dos copoes: o pai e filho se posicionam lado a lado e ao meu
comando eles devem tentar puxar o copo sem deixar cair, Quem chegar
primeiro serd o vencedor. Fizemos 3 tentativas.

2" futebol de sopro: o pai & o filho se posicionam em lades opostos da mesa e
um tem que tentar soprar a bolinha até encostar no peite do outro de maneira
que quem vencer sera a pessoa que conseguir soprar a bolinha do lado oposto.
Fizemos 3 tentativas.

Especial

'Dia dos Pais
[

Dia; 10/08
N 1 =
- B02530
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4. Apos o leérmino do treing, foi lancada a chamada para 2 planilha do setor de
conveénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

3. Apos o termino das acbes supracitadas fol confeccionado o relatdrio diario
das atividades desenvolvidas, contendo as descrigdes das agbes, bem como a
gravagao das folos e videos de alguns momentos de todos os horérios em gue
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

Atividades desenvolvidas;

Objetivo: aerdbico e exercicios de fortalecimento de CORE

Material: aplicativo de reunido virtual, misica da internet, colchonete e peso
carporal PP
003631

s d %
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Descrigcao do treino:

-

Prancha lateral para direita 1x307;

+ Prancha lateral para esquerda 1x307;

Extensao de tronco corn as maos na cabega 2x30"
Polissapato 2x30";

Prancha reta 2x30",

Superman com brago direito & perna esquerda 1x307,
« Supemman com brago esquerdeo e perna direita 1x307
» Polichinelo 2x30".

® = @

QB3 para cada execucao foi dado intervale de 30 segundos e eles terdo que
executar someante uma vez

As 17h sera realizado a live especial da familia em homenagem ao dia dos pais
em que irei reproduzir um video motivacional em homenagem ao dia dos pais,
conforme discriminado abaixo;

hitps./fwaw youtuba comiwatch ?v=iM1WacBeZ 55

logo apds ser@o ministrados algumas atividades em homenagem ao dia dos

pais em que au irei realizar entre filhos & pais, conforme disciminado no video
abaixo:

https:/hwww youtube. comiwatch Pv=ruQ26Wsch2o

=
3
Laed
L
L2
[
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Atividades desenvelvidas 11/08/2020:

OBS: A partir do dia 11 de agosto os treinos passaram todos a serem
executados no periodo da tarde e noite, sendo as ‘14, 15 e 18h.

Seguem abaixo as acbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duracdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
asseinelham ao geslo lecnico da natagao dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje iréo contemplar a
coordenacac e estabilizacao do CORE, muisculos que sao muito utilizados para
dar maior estabilidade ao corpo dos nadadores durante o movimeanto natatéric.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter bea adesdo na parlicipagéo dos treinos das 14h, 15h e 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar o2 pais e
atietas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera)

2. Execugdo do treino as 14h com a participagéo de vinte & um atletas (MIRIM:
JULIA LURDES, MANUELLA LOCATELLI, VITORIA BASTOS E YASMIM
GABRIELLE / PETIZ: ANA CLARA, ANA LIVIA, ANNA LUISA, DAWVI
ANTUNES, ESTHER FERNANDES, GUILHERME GOIS, HENRIQUE
DRUBSCRY, MARIA EDUARDA. MATHEUS CHAVES, MIGUEL VIANA,
SAVIO GUILHERME E SOPHIA SOUTO / INFANTIL: ARTUR ALVES, JOAO
LOCATELLI, JOAO VICTOR, LUCA ALBERTINI E SOFIA ARALJO). No inicio
foi confeccionada a foto dos participantes com infuito de comprovar guem
participou do treino e logo apés foi realizada a chamada ao vivo em que os
atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O
treino teve como objetive principal a realizagio de exercicios coordenativos e
estabilizacao de CORE, utilizando um aplicativo de raunifio virtual, colchonete,
muisica do You tube e peso corporal. Vale ressaltar que num determinado
momento do treino eu fiz uma gravagio de aproximadamenta dois minutos com
intuito de comprovar 2 realizagao do mesmo. Apos esse momanto eu expliquei
como sena o treino @ com o inicio das atividades os feedbacks fomecidos
foram:

» Polichinelo (2x30° ¢/307) - foi solicitado que os atletas Fr;,?magﬂasem [ S
movimento dos bragos com as pernas o |

(1) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
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= Polichinelo alternado / cruzado (2x30" ¢f307) - foi solictado que na 1°
serie eles fizessem cruzando a pema direita somente na frente & na 2°
série que eles fizessem cruzando as pemnas a frenle com a pemna
esquerda;

» Cross fit adaptade (2x30° ¢/307) - foi solicitado gque na primeira série
gles fizessem iniciando o movimento com peitoral no chdo & a 2* série
apenas apoiando as macs no chao sem apoiar o peitoral,

+ Flexao de quadril alternado com apoio no chao (2x30° cf307) - foi
solicitado que na 1 série eles fizeszem com as pernas alternadas e na 2° com
as duas pernas Junias;

« 2x (1x30° Prancha reta + 1x30" prancha lateral p/direita + 1x30" prancha
lateral plesquerda) - foi sclicitado que eles fizessem com a coluna
alinhada na mesma linha do quadril & da cabega;

« 3 alongamentos de membros superiores + 3 alongamentos de membros
inferiores c/15" cada ladc;

» Discussdo geral e feedback sobre o treino de ontem e hoje.

3. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

4. Execugéo do treino as 15h com a participagdo de onze atletas (PETIZ: JUAN
PABLO, ISABELA FARIA E LUIZ VICTOR F INFANTIL: GABRIEL MANOEL,
EDUARDO DA COSTA, FABIO VIANA, NATHA ALEJANDRO, LETICIA
TOMAZ, ARTHUR XAVIER, SOFIA MIRANDA E ARTHUR LACERDA QUE
CHEGOU ATRASADO). No micio foi confeccionada a foto dos participantes
com intuito de comprovar quem participou do treine e logo apds foi realizada a
chamada ao vivo em gue os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
& a respectiva calegoria. O treino teve como objetivo principal a realizagao de
exercicios coordenativos e estabilizagiio de CORE, utilizando um aplicativo de
reunido virtual, colchonete, muasica do You tube e peso corporal. Vale ressaltar
que num desterminade momento do treino eu fiz uma gravagdo de
aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a realizaglo do
mesmo. Apos esse momento eu expliquei como seria o treino e com o inicio
das atividades os feedbacks fomecidos foram;

= Polichinelo (2x30" ¢/307) - foi solicitade que os alletas coordenassem o
movimento dos bragos com as pernas

+ Polichinelo alternado / cruzado (2x30° ¢/30") - foi solicitado gque na 1°
série eles fizessem cruzando a perna direita somente na frente e na 2*
serie que eles fizessemn cruzando as pemas a frente com a pemna

esquerda;
s i :" r
L s A &

L
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o Cross fit adaptado (2x30° ¢/307) - foi solicitado gue na primeira sene
ales fizessem iniciando o movimento com peitoral no chio & a 2* série
apenas apoiando as macs no chdo sem apoiar o peitoral;

» Flexao de guadril alternado com apoio no chao (2x30° ¢f307) - fol
solicitado que na 1 série eles fizessem com as pernas alternadas e na 2° com
as duas pernas juntas;

o 2% (1x30" Prancha reta + 1x30" prancha lateral p/direita + 1x30" prarcha
lateral plesquerda) - foi sclicitado que eles fizessem com a coluna
alinhada na mesma linha do quadril @ da cabega;

= 3 alongamentos de membros superiores + 3 alongamentos de membros
inferiores ¢/15" cada lade;

» Discussao geral e feedback sobre o treino de ontem e hoje.

5. Apbs o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de

convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera),

6. Confecgdo do relatorio dos treinos das 14h e das 15h, contende toca a
descrigao do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

7. Execugio do treino as 18h com a participagao de sete atletas (MIRIM: JULIA
BEATRIZ, INDHYARA LARA PHELLIPE PAIVA E JOAO LUCAS / PETIZ:
ANDRE SATUF / INFANTIL: MARIA LUIZA E RAFAEL PENA . No inicio foi
confeccionada a folo dos participantes com intuitc de comprovar guem
participou do treino e logo apés foi realizada a chamada ao vivo em que os
atletas respondiam falande o nome, o sobrenome e a respecliva categoria. O
treino teve como objetive principal a realizagio de exercicios coordenativos e
estabilizacao de CORE, utiizando um aplicativo de raunido virtual, colchonete,
musica do You tube e pesc corporal. Vale ressaltar gue num determinado
momento do treino eu fiz uma gravagao de aproximadamente dois minutos com
intuito de comprovar a realizagac do mesmo. Apos esse momento eu expliqua

como seria o treino @ com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos
forarm:

» Polichinelo (2x30" ¢/30") - foi solicitado que os atletas coordenassem o
movimento dos bragos com as pernas

» Polichinelo altemado / cruzado (2x30" ¢/30") - foi solicitado que na 1*
sere eles fizessem cruzando a pema direita somente na frente e na 2#
serie gue eles fizessem cruzando as pemas a frenle com a permna

esquerda;

,_
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o Cross fit adaptado (2x30" ¢/30") - foi solicitado que na primeira serie
eles fizessem iniciando o movimento com peitoral no chio e a 2° serie
apenas apoiando as macs no chao sam apoiar o peitoral;

» Flexsio de guadrl alternado com apoio no chao (2x30" c/30") - foi
solicitado que na 1 série eles fizessem com as pernas alternadas e na 2 com
as duas pernas juntas,

s 2% (1x30° Prancha reta + 1x30" prancha lateral p/direita + 1x30" prarcha
lateral plesquerda) - foi solicitado que eles fizessem com a coluna
alinhada na mesma linha do quadril ¢ da cabeca;

« 3 alongamentos de membros superiores + 3 alongamentos de membros
inferiores ¢/15" cada lado;

» Discussio geral e feedbacks sobr2 o treino de ontem e hoje.

8. Apds o término do treing, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambam fai salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera),

9. Foram enviadas as 3 fotos do dia para o5 atletas com intuito de motivecio
para os proximos dias;

10. O relatério do dia foi finalizado com as informagdes do treino realizado as
1Bh, contendo tudo que acontzceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades desenvolvidas:
Objetivo: Coordenacao e estabilizacio de CORE

Material utilizado: aplicativo de reunido virtual, colchonete, misica do You
tube e peso corporal

Descrigao do treino:

 Polichinelo (2x30" ¢/30");

» Polichinelo alternado (2x30" c/307):

« Cross fit adaptado (2x30" ¢/307);

« Flexdo de quadril alternado com apoio no chac (2x30" ¢/30%);

o 2% (1x20" Prancha reta + 1x30" prancha lateral p/direita + 1x30" prarcha
lateral plesquerda);

* 3 alongamentos de membros superiores + 3 alongamentos de membros
inferiores ¢/15" cada lado;

o [Discussao geral e feedback
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Atividades desenvolvidas 12/08/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 1Zh:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
as caracterislicas particulares de cada estilo avaliado (crawl e costas), bem
como a procura na internet por videos gque mostrem os detalhes, como por
exemplo, frequéncia de bragada, frequéncia de pernada, nimero de
respiragdes, ampliude movimento, passagem dos primeiros 50 metros e a
comparacao de todas essas variaveis entre as provas de 100 e 200 metros
(temporada 2019). Com objetivo de flustrar os itens supracitados, seguem
abaixo os links

Video de 100 livre — hitps Hwvewr voutube comiwatch?v=BJBa0Ore5 1A

BN RS e s cmmaaaa

Video de 200 livre — hitps fwviw voulube comiwatch?v=G65t2icD7T 1uw

=i mms

Video de 100 costas - hilps fvwiw youlube comiwatch?v=BEkDT-uYIBo

et mamas T

Video de 200 costas - hitps /v youtube com/watch?v=3k11ncT3iYU

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atietas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo dos treinos das 14h, 15h e 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
alletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador d2 Esportes (Sergio Vera). Também foi solicitade
que os atletas providenciassem caneta e papel para anotarem ¢s comparativos
dos estilos de 100 & 200 metros:

2. Execugao do treino &s 14h com a paricipagdc de vinte atletas (MIRIM:
MANUELLA LOCATELLI, VITORIA BASTOS E YASMIM GABRIELLE / PETIZ:
JOAD PEDRO, ANA LIVIA (CHEGOU ATRASADA), EDUARDO LUIS, MARINA
AMARAL, ANNA LUISA, DAVI ANTUNES, ESTHER FERNANCES,
GUILHERME GOI5, HENRIQUE DRUBSCKY, MARIA EDUARDA, MIGUEL
VIAMA, SAVIO GUILHERME E SOPHIA SOUTO (CHEGOU ATRASADA) /
INFANTIL: ARTUR ALVES, JOAO LOCATELLI, LUCA ALBERTINI E SOFIA
ARAUJO). No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de
comprovar quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao
vivo @m que os atletas respondiam falande o nome, o scbrenome 2 a
respectiva categoria. A atleta Esther Fermnandes fez aniversério e todos

cantaram parabens pra ela na live ao vivo. O treino teve como objetivo f_rjn::ipal
nNs .‘wll
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a realizacio do comparativo da prova de 100 metros livre por meio do video:

(https fwww voutube comiwatch?y=RJ810e5 1A) com a prova de 200 metros
livre (hittps Hwww voulube comiwatch?v=66tzfcD71un) = em que os atletas

tinham gque anoctar qual tipo de pernada de (4 tempos ou 6 tempos), qual a
frequéncia de bragada, quantidade de respiragdes, qual o tempo na passagem
dos 30 metros, 100 metros e final da prova e depois comparamos todas @ssa
variaveis com intuito dos atletas perceberem as diferengas entre as provas de
100 & 200 livre. A mesma analise foi realizada com as provas de 100 e 200
costas @ o3 videos demonstrativos séo de 100 e 200 costas respectivamente:
hitps-filwww youlubs comfwatch fv=HEkD T -uYIBo e
httpsJhwww youlube comiwatch dv=3k11nc [S1YLU;

OBS: ao final ndo conseguimos explorar com as perguntas.

4. Apos o término do treing, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também fal salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera),

4, Execugdo do Ireino a5 15h com a participagdo de DOZE atletas (PETIZ:
JUAN PABLO. ISABELA FARIA [ INFANTIL: MATEUS RIBEIRD, LUCAS
AZEVEDC, GABRIEL MANOCEL, EDUARDO DA COSTA, FABIO VIANA,
MATHAM ALEJANDRO, LETICIA TOMAZ, ARTHUR XAVIER, SOFIA
MIRANDA E SOFIA AMBROZIO QUE CHEGOU ATRASADA). No inicio foi
confeccionada a foto dos pardicipantes com intuitc de comprovar guem
participou do treinc e logo apés foi realizada a chamada ao vivo em gque 03
atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O
treino teve coma objetivo principal a realizacio do comparativo da prova de 100

metros livre por meio do video:
(htips ifwww youlube comfwalch?v=BJ8gCres5 14) com a prova de 200 metros
livre (hitp:s dwww voulube com'watch?v=66zfcD71us)  em que os alietas

tinham que anotar qual tipo de pernada de (4 tempos ou 6 tempos), qual a
frequéncia de bragada, quantdade de respiragbes, qual o tempo na passagem
dos 50 metros, 100 metros e final da prova e depois comparamos todas essa
variaveis com intuito dos atletas perceberem as diferengas entre as provas de
100 e 200 livre. A mesma andlise foi realizada com as provas de 100 e 200
costas e os videos demonstrativos sdo de 100 e 200 coslas respectivamente:
hitos Mwww youtuba comiwatch Pv=BEKkDT-uYIBo e

hitps:ivwww youlube comiwatch?v=3k11ncT3iYU,

OBS: APRESENTAMOS OS VIDEOS DE CRAWL E COMPARAMOS E
DEPOIS O DE COSTAS E COMPARAMOS, POIS IGUAL AD HORARIO DAS
14H NAD DARIA TEMPO DE DISCUTIR TODAS AS VARIAVEIS.

003333
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5. Apos o termino do treing, foi langada a chamada para a planitha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a folo
dos participantes para o Coordenador de Esporles (Sargio Vera),

6. Confecgao do relatorio dos treinos das 14h e das 15h, contende toca a
descricao do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio,

7. Execucao do treino as 18h com a participagdo de sete atletas (MIRIM: JULIA
LURDES, CAUA LAGARES, JULIA BEATRIZ, INDHYARA LARA E PHELLIFE
PAIVA | PETIZ. ANDRE SATUF). No inicio foi confeccionada a foto dos
participantes com intuite de comprovar quem participou do treino e logo apos
foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome,
o sobrenocme e a respecliva calegoria. O treino teve como objetivo principal a
realizacic do comparativo da prova de 100 metros livre por meio do video:
(hitps fvnenw voutube comiwalch?v=BJBgCOre5 1A) com a prova de 200 metros
livre (hilps ey voulube comfwatchTv=86tzfcD7ius)  em que os atietas
tinham que anotar qual tipo de pernada de (4 tempos ou 6 tempos), qual a
frequéncia de bragada, quantidade de respiragbes, qual o tempo na passagem
dos 50 metros, 100 metros e final da prova e depois comparamos todas essa
variaveis com intuito dos atletas perceberemn as diferangas entre as provas de
100 e 200 livre. A mesma andlise foi realizada com as provas de 100 e 200
costas e os videos demonstrativos séo de 100 e 200 costas respectivamente:
htlpsiwww youivba comiwalch v=B6kDT-uYIiBo (=
itips fwww youlube comfwateh?v=3k1 IneT3iYU,

OBS: APRESENTAMOS OS5 VIDECS DE CRAWL E COMPARAMOS E
DEPOIS O DE COSTAS E COMPARAMOS, POIS IGUAL AD HORARIO DAS
14H NAO DARIA TEMPO DE DISCUTIR TODAS AS VARIAVEIS.

8. Apds o término do treing, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargic Vera),

9. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivecio
para os proximos dias,

10. © relatério do dia foi finalizado com as informagdes do treino realizado as
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

£35833
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Atividades desenvolvidas:

Objetivo: abordar de forma tedrica todos os aspectos que diferenciam as
provas de 100 e 200 dos quatro estilos.

Material utilizado: aplicativo de reunido virtual e videos do you tube;
Descrigao do treino:

Video de 100 livre - hilps S voulube comiwalch?v=BJBaCre5 1A

Video de 200 livre — hitps Mwwew youlube comiwalchTv=651zfcD7 1uw

Video de 100 costas - hilps Jeviw voulubs comiwalch ?v=BokDT-uY1Bo

Video de 200 costas - hitps [fvviw youtube comiwatch?v=3k11ncT3iYL
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Atividades desenvolvidas 13/08/2020:

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
quais exercicios se assemelham ao gesto técnico da natagdo, bem como os
intervalos, intensidades e repetictbes que podem trazer beneficios para os
atletas sem que eles ndo figuem desmotivados para a realizagdo. No horario
das 15h teremos a parlicipacfo do convidado especial que falara sobre a
biomecanica do nado de borboleta, conforme discriminado abaixo:

FeinMECANIEA 0
HADO DE HDRML!T} H

.ﬂ'l'.h.ll.h ok wrma Pk s e p
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Seguem abaixe as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 18h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participacio dos treinos das 14h, & da live
especial as 15h. Foi enviada uma mensagem 30 minutcs antes da live para
lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no momeanto da live com o link de
acesso para os pais alletas & o Cocrdenador de Espertes (Sergio Vera).
Também foi enviado aos atletas o material que seria utilizado no treine do dia;

2. Execugao do treino as 14h com a participaglo de vinte e sete atletas de
diversas categorias, pois foi o Unico treino fisico do dia. No inicio foi
confeccionada a foto dos participantes com intuitc de comprovar quam
participou do treing e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que o8
atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categornia. O
treino leve como objetive principal a realizagio de exercicios coordenativos e

003841
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de fortalecimento de CORE, pois € uma regido muito solicitada durante o nado.
Seguem abaixo os feedbacks fornecidos:

« Pular corda com execugao de 1 — foi solicitado aos atkeias gue
tentassem fazer sem parar

» Polichinelo com execugao de 1 - foi solicitade aos atlelas que
execulassem lentando coordenar as pernas com os bragos e com boa
amplitude movimenio

= Saltito para frente e para tras com exacugio de 1" — foi solicitado para os
atletas que gue execuiassem com as maos no guadrl @ com bragos
soltos;

= Polichinelo cruzando as pernas com execucdo de 1 = Foi solicitado aos
atletas que executassem prestando atengio na coordenagio do
maovimento,

» Saltito lateral com execugao de 1" - foi solicitado para os atletas gque que
executassem com as maos no quadril & com bracos soltos:

« Giro do tronco tocando nos pés com execugdo de 1' — foi solicitado aos
atletas que fizessem prestando atengo no giro do tronco;

+ Agachamento drop com salto vertical com execugao de 1' - foi solicitado
aos atletas que fizessem prestando atenglo na amplitude do salto e no
agachamento um angulo de 807,

+« Coordenagac de tocar calcanhar a frente com execugao de 30" - tedos
atletas feram desafiados, pois a coordenacio era dificil;

« Coordenacdo de tocar calcanhar atras com execuclo de 307 -
atletas foram desafiados, pois a coordenacgio era dificil;

» Coordenacdo de tocar calcanhar a frente e atrés com execugao de 307 -
todos atletas foram desafiados, pos a coordenacéo era dificil;

tedos

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

4. Execuglo da live especial 4s 15h: Execugdo do treino as 15h com
participagao de varios atletas. Nesse momento ndo conseguimos efetuar a
chamada ao vivo, pois o palestrante tinha tempo conlado para nos atender,

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

mas conseguimos computar todos os atletas que vieram, conforme
discriminado abaixo: 418 bt d bl
[ P e AT Ui
- ~ LIVE 1308 - RICARDO SILVEIRA B
~ MIRIM PETIZ __INFANTIL JUVENIL JUNIOR
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Foram abordados os seguintes temas:

= APRESENTACAO DO CURRICULO:

EXPLICAGCAD DO QUE £ BIDMECANICO:
DIFERENGA ENTRE FORGA ESTATICA E DINAMICA:
EVOLUCAD DO NADD BORBOLETA:

ESTRATEGIAS DAS PROVAS:

* ANALISE DE VIDEOS DOS NOSSO0S NADADORES:

» DURACAQ DA LIVE FOI DE 03 HORAS:

‘IA .-'-| |
E t | *BIOMECANICA DO

NADO DE BORBOLETA *

Cl BB B brde Poter pon fawirs

& @

||
AMALISTA DOE DESEMPENHO
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3. Apos o termino do freino, foi langada a chamada para a planitha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esporles (Sargio Vera);

Confecgao do relatdrio dos treinos das 14h e das 15h, contendo toca a
descrigdo do que aconteceu, bem como os feecibackﬁ que foram realizados em

cada exerciciy; o B -]
Bieiste & B
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Atividades desenvolvidas:

Objetivo: aerdbico, CORE e equlibrio.

Material utilizado: colchonete, corda, musica, crondémeairo e aplicativo de
reunao on line.

Descrigdo do treino:

Pular corda,

Polichinelo;

Santito para frente e para tras;

Palichinelo cruzando as pernas,

Saltito lateral,

Giro do tronco tocando nos pés;

Agachamento drop com sallo vertical;

Coordenacao de tocar calcanhar a frente com execucio de 307,
Coordenagao de tocar calcanhar afras com execucao de 307
Coordenagac de tocar calcanhar a frente e atrds com execucgao de 30"
LIVE ESPECIAL AS 15H,

{31) 3222-2611
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Atividades desenvolvidas 14/08/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre a historia de vida do Cesar Cielo com a elaboragao por parte
dos atletas de dois blocos de 05 perguntas de multiplas escolhas contendo
quatro alternativas, mas serdo usadas apenas 4 delas. A vermelha elaborou
cinco perguntas para a equipe preta e vice-versa. O link do video &
(nitpsiww youtube comiwalch?y=803UZvKE) e esse link foi enviado para
os alletas na segunda-feira passada;

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesac na participag@o das lives de 14h, 15h & 18h que
foram. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais e alletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para
0s pais, atletas @ o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a participagao de dezoito (mirim: Manuela
Locatelli, Vitoria Bastos e Yasmin Gabrielle / petizz Henriqgue Drubscky,
Eduardo Luis, Esther Sant'ana, Anna Luisa, Sophia Souto, Guilherme Gois,
Ana Clara, Savio Guilherme e Davi Antunes [ infantil: Maria Luiza, Gabriel
Mancel, Sofia Alves, Artur Alves e Jodo Locatelli). Foi realizada uma foto para
comprovar a participagac dos alletas e fol realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
Durante a realizagdo do treino foi gravado um pequeno trecho. O treino teve
como objetivo principal a realizagao do jogo interative de perguntas em formato
de questdes de mdltipla escolha contende quatro alternativas em que os eu
criei dois grupos, conforme discriminado abaixo:

CUIE SEFAANAL:
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As cores escolhidas foram ern homenagem as do clube. Foi proposto para os
atletas da equipe vermelha montarem cince perguntas para a equipe
adversana e vice-versa, No inicio do treinc eu mostrei o video para todos com
intuito de ndo ficar ninguém sem participar. Para responder as perguntas eu
solicitei que os atletas daquela respecliva equipe escrevesse a alternativa no
papel @ mostrasse em frente a camera e a alternativa que aparecesse mais
vezes seria a opgao escolhida pela aquela equipe. Hoje eu nao fiz no power
poinl para dificultar a cola dos atletas. Ao final do jego o resultade foi de:
EQUIPE PRETA 4 X 4 EQUIPE VERMELHA, totalizando um pontc para a
equipe vermelha e como soma geral até o momento o resultado parcial & de:
EQUIPE PRETA 21 X 21 EQUIPE VERMELHA;

3. Apos o término do treing, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pasta do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Espories (Szrgio Vera),

4. Execugdo do treing as 15h com a paricipagéo de treze atletas (petiz: Juan
Pablo e Isabela Faria / infantil Lucas Azevedo, Nathan Alejandro, Eduardo da
Costa, Luca Alberdini, Sofia Miranda, Joao Victor, Sofia Ambrézio, Sofia
Miranda e Arthur Xavier). Foi realizada uma folo para comprovar a participsgéio
dos atletas e foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas respondiam
falando 0 nome, o sobrenome e a respactiva categoria. Durante a realizagéo do
treine foi gravado um pequero trecho. O treino teve como objetivo principal a
realizagac do jogo interativo de perguntas em formato de questdes de muakipla
escolha contendo qualro alternativas em que os eu criei dois grupos, conforme
discriminado abaixo:

CIUEE SERANAL:
é X :Ei ?

As cores ascolhidas foram em homenagem as do clube, Foi proposto para os
atletas da equipe vermelha montarem cince perguntas para a eguipe
adversaria e vice-versa, No inicio do treino eu mostrei o video para todos com
intuito de nac ficar ninguém sem padicipar. Para responder as perguntas eu
solicitel que os atletas daguela respecliva equipe escrevesse a alternativa no
papel e mostrasse em frente &4 cdmera e a alternativa que aparecesse rmais
vezes seria a opcao escolhida pela aguela equipe. Hoje eu nao ﬁzﬁn_ﬂ power
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point para dificultar a cola dos atletas. Ao final do jogo o resultado foi de:
EQUIPE PRETA 2 X 3 EQUIPE VERMELHA, totalizande um ponto para a
equipe vermelha e como soma geral até o momento o resultado parcial & de:
EQUIPE PRETA 21 X 22 EQUIPE VERMELHA,;

5. Apos o termine do treine, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e fol enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esporles (Sargio Vera);

6. Apds o termino das agdes das 14h @ 15h foi adiantado o relatério diario das
atividades desenvolvidas, contendo as descrighes das agbes, bem como a

gravagao das fotos e videos de alguns momentos de todos os horarios em gque
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

/. Fol cenfeccae do banco de horas da semana

8. Foram enviadas para o setor de convénios as especificagtes referente a
licitagdo dos materiais da natagdo, conforme discriminado abaixo:
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9. Execucdo do freino as 13h com a paricipacéo de cinco atletas (mirim:
Phellipe Paiva, Julia Beatriz, Julia Lurdes, Yndhyara Lara / Petiz. Ana Livia). Fal
realizada uma foto para comprovar a paricipacao dos atletas e foi realizada a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respecliva categoria. Durante a realizagdo do treino foi gravado um
pequeno trecha. O treino teve como cbjetivo principal a realizagido do jogo
interativo de perguntas em formato de questies de miltipla escolha contendao

quatro alternativas em gque 2% eu criei dois grupos, conforme discriminado
abaixo:

QUIE SEMANAL:
é il

As cores escolhidas foram e homenagemn as do clube, Foi proposto para os
atietas da equipe vermelha montarem cinco perguntas para a equipe
adversaria e vice-versa. No inicio do treino eu mostrei o video para todos com
intuito de nao ficar ninguem sem participar. Para responder as perguntas eu
solicilei que os alletas daquela respectiva equipe escrevesse a alternativa no
papel @ moslrasse em frente & camera e a alternativa que EHW mais

® .
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vezres seria a opcao escolhida pela aguela equipe. Hoje eu nao fiz no power
point para dificultar a cola dos atletas, Ao final do jogo o resultado foi de:
EQUIPE PRETA 0 X 3 EQUIPE VERMELHA, totalizando um ponto para a
equipe vermelha e como soma geral até o momento o resultado parcial & de:
EQUIPE PRETA 21 X 23 EQUIPE VEREMELHA,;

10. Terminei o relatorio incluindo o treino das 18h com seus respectivos
feedbacks,

11. Enviei para os atletas as fotos das irés lives do dia com intuito de motiva-
los emn participar dos proximos treinos;

12. Lancei na chamada os presentes do dia e enviei a foto do treino das 18h
para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

13. Salvei na pasta compartilhada todos os documentos referentes ao dia de
hoje.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: jogo interative do QUIZ em gue a equipe vermelha preparou 5
perguntas de multipla escolha com quatro alternativas para ser aplicada para a
equipe preta & vice versa.

Material utilizado: aplicativo de reunifo virtual & video de base para confecgiio

das perguntas {I_1i| 15 lwww. youtube.comiwatch 7v=( 180 SUZJVKE)
Descrigao do treino:

Ferguntas elaboradas para a equipe preta:

1- Complete a frase da maneira correta. Para César Cielo...

a) Ninguém deve aprender a perder

a) Perder tras aprendizado
by Aprender a perder & fundamental
c) Ele nao sabia perder, mas considera importante

2- o que ¢ falado no video que somente a natagao proporciona?

a) compedtir indwidualmente

b) o silencio ao redor

¢) avoluir fisicamente e mantalmenta
d) um momento de reflexao

(31) 3223-2611
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3- O que faz César Cielo voltar todos os dias aos treinos?

a) nao aceitar perder

b) estar constantemente em guerra
¢! Buscar sempre evoluir

dy Guerer sempre se levar ao limite

4-Ogue mais motiva César Cielo na hora da prava’

a) O momento

b) A hora

¢) Respirar

d} Saber que esla preparado

5-Qual é o oculos gque César Cielo utiliza em seu treino?

a) fiore sueco

b) arena swedix mirrar one size

c) hammerhead espelhads hydroflow mirror
d) swedish pro espelhado

Perguntas elaboradas para a equipe vermelha:
1- Qual & o primeiro tempo falado pele técnico no video?

a) Entre 23.50 2 24 50
b) Entre 24 & 25
cy Entre 24.50 2 25 50
d) Entre 25e 25

2- O que faz Cesar Cielo todo dia voltar para a piscina?

a) Determinacio
b) Coragem

c) guerra

d) feco

3- Na ultima tomada qual o tempo de César Cielo?

a) 24.95
by 25.95
c) 24 BS
d) 22.B5

4- Quais materiais César Cielo usou nos treinos filmados?

R
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a) Palmar e pé de pato
b) Prancha e p2 da pato
¢} Palmar e pulboy

d) Apenas palmar

o @ww.mncneu;_lesiﬁ.mm.an

{

5- Cesar Cielo diz que a natagio & um esporte solitario. Porqué?

a) esporte individual

b} B-esporte reservado

ch dificil de praticar

d) nmnenhuma das anteriores

Horas realizadas
hade Hnrirs Horas de planejamento | Horas de execucdo | relabtdrio
SEMana totais
dtfeira | 8 | 2 2h 6h
3tfeia | 7h30 | b 5h30
[ arfeira | 7h30 | b _ 5hi0 B
_ 51 feira _h3g |  2h 1 shio
62 feira 7h30 2h R

r-li-.i-.r\-..— ~y
2 F
B | i
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Atividades desenvolvidas 17/08/2020:

OBS: a partir do dia de hoje as fotos dos participantes serao anexadas ao
relatorio do respectivo horario, com intuito de facilitar a visualizagao de
quantos atletas participaram.

22 feira 37 feira 42 feira 5 faira | 62 feira

derdbico + CORE | Aerdbico + CORE

+ farca de + forca de Teoria da Aarabico + CORE ) )
: " 1 loga interativo
membros membros natagio + Live especial

superiores inferioras |

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragiio e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagao dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irgo contemplar a
parte aerobica, forca de membros superiores e estabilizacio de CORE.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagao dos treinos das 14h, 15h e 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execucao do treino as 14h com a participagéo 21 pesscas

iUt 00O UEDOEw
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O atleta Joao Pedro Castro chegou atrasado e por isso ndo apareceu na foto.
Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treing e logo apds fol realizada a chamada ao vive em que
os atletas respondiam falando o nome, o scbrenome e a respectiva calegoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagao de exercicios aerdhicos, forca
de membros superiores e eslabilizagdo de CORE, ufilizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunifo virtual, musica da intemet, colchonete, peso
corporal, chinelos. ressalto que num determinado momento do treino eu fiz uma
gravacao de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizagac do mesmo. Apods esse momento eu expliguei como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Aguecimento:

= Polichinele com execughio de 30" - foi solicitade para os atletas que
coordenassem o movimento das pernas com os bragos;

« Deslocamento lateral tocando no chinelo com execugdo de 30° - foi
solicitado para os atletas que fizessem com passadas laterais @ com a
distancia entre os chinelos de aproximadamenta uns 4 metros:

* Deslocamento para frenle e para tras tocando o chinelo na frente com
execucdo de 30" - foi solicitado para os atletas que fizessem com corrida
frontal & de costas e com a distidncia entre os chinelos e
aproximadamente uns 4 metros;

OBS: fazer a série em 3 repetigdes com intervalo de 30
Parte principal:

» Prancha reta com cotovelo direito, cotovelo esquerdo, palma da mao
direita @ palma da mao esquerda com execugdn de 1' - foi solicitads que
fizessem com moviments coordenado e mais lento, além de manter a
coluna alinhada com quadril;

+ Prancha lateral para direita abrindo e fechando a perna com execugéio
de 1' - Foi solicitado que fizessem com o cotovelo alinhado com os
ombros & o movimento lento das pernas;

» Prancha lateral para a esquerda abrindo e fechando a permna com
execucao de 1' - Foi solicitado gue fizessem com o colovelo alinhado
com 0% ombros @ o movimanto kento das pemas;

QBS: fazer a série em 2 repetigdes com intervalo de 30

« Posigdo de prancha reta com a palma das m&os no chio, tocar no
ombro direito, tocar no ombro esquerdo, tocar ne quadril direito, tocar no
quadril esquerdo com execugao de 1' - foi solicitado que o atletaa gy

I' ]
fizessem o movimento de forma lenta e sempre do lado oposto; 1026 e 7 ﬁ‘.
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e Deilado no chao executar abertura dos bragoz para direita e fazer uma
flexao, executar abertura dos bragos para o lado esquerdo e fazer uma
flexdo com execucdo de 1' - foi solicitado para os atietas do mirim e
petiz que executassem com os jozlhos no chio, porem para a categonia
infantil sem o auxilio do joelho,

+ [e harriga para baixo em posicao de streamling executar a pernada de
crawl com execucao d2 1" - foi solicitado para os atletas que fizessem
am abddmen contraido e posicdo de streamline.

OBS: fazer a série em 2 repetigdes com intarvalo de 30,
Minha internet caiu no final e a auxiliar técnica {Camila) terminou o treino.

3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também fai salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a folo
dos participantas para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera):

4. Execugéio do treino s 15h com a participagio de 11 pessoas. A atleta Julia
Beatnz entrou atrasada e por isso nao apareceu na foto.

GRCRiR-Hul-F N §=
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No inicio foi confeccionada a fote dos participantes com intuito de comprovar
quem participou da treino e logo apds foi realizada a chamada ao vive em gue
os atletas respondiam falando ¢ nome, o sobrenome e a respectiva categoria,
O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios aerobicos, forca
de membros superiores e eslabilizagao de CORE, utiizando os seguintes
maleriais: aplicativo de reunido virtual, misica da internet, colchonete, peso
corporal, chinelos. ressalto gue num determinado momento do treine eu fiz uma
gravacao de aproximadamente dois minutos com intuitc de comprovar a
realizacac do mesmo. Apds esse momento eu expliquei como seria o treino e
¢om o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram: s
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Aguecimento:

« Polichinele com execucfio de 30" — foi solicitado para os atletas que
coordenassem o movimento das pernas com os bragos;

» Deslocamento lateral tocando no chinglo com execugao de 30" - foi
solicitado para os atletas que fizessem com passadas laterais & com a
distancia entre os chinelos de aproximadamenta uns 4 metros;

» Deslocamento para frenle & para tras tocando o chinelo na frente com
execucao de 30° - foi solicitado para os atletas que fizessem com corrida
frontal e de costas ¢ com a distdncia entre os chinelos de
aproximadamente uns 4 metros:

QBS: fazer a serie em 3 repeticGes com intervalo de 307

Parte principal:

s Prancha reta com cotovelo direilo, cotovelo esquerdo, palma da miic
direita e palma da méao esquerda com execucdo de 1° - foi solicitado gue
fizessem com movimenta coordenado e mais lento, além de manter a
coluna alinhada com quadril;

+ Prancha lateral para dreita abrindo e fechando a perna com execugiio
de 1" — Foi solicitado que fizessem com o cotovelo alinhado com os
ambros & o movimento lento das pernas;

« Prancha lateral para a esquerda abrindo e fechando a pema com
execugdo de 1 - Foi solicitado gue fizesseam com o cotovelo alinhado
com os ombros e ¢ movimento lento das pernas;

OBS: fazer a série em 2 repeticdes com intervalo de 30°

« Posigao de prancha reta com a palma das méos no chio, tocar no
ombro direito, tocar no ombro esquerdo, tocar no quadril direito, tocar no
quadril esquerdo com execugdo de 1' — foi solictado que os atietas
fizessem o movimento de forma lenta e sempre do lade oposto:

« Deitado no chao executar abertura dos bragos para direita e fazer uma
flexao, executar abertura dos bragos para o lado esquerdo e fazer uma
flexdo com execugdo de 1" - foi solicitado para os atletas do mirim e
petiz gue executassem com os joelhos no chao, porém para a categoria
infantil sem o auxilio do joelho;

* De barriga para baixo 2m posigao de streamline executar a pernada de
crawl com execucdo de 1" - foi solicitado para os atletas que fizessem
em abddmen contraido e posigéo de streamline.

OBS: fazer a série em 2 repetigdes com intervalo de 30"

03363
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5. Apos o término do treing, foi langada a chamada para 2 planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

6. Confeccdo do relatorio dos treinos das 14h e das 15h, conlendo toca a
descricdo do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

7. Execucio do treino as 1Bh com a participagdo de 7 pessoas’

i

oaoo-*

™ o "BEE-E - Fwaw M

Mo inicio foi confeccionada a fote dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apés fei realizada a chamada ao vive em que
os atletas respondiam falando o nome, o scbrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como cbijetivo principal a realizagio de exercicios aerdbicos, forca
de membros superiores e eslabilizacdo de CORE, utihizando os seguintes
maternais: aplicativo de reunido virtual, musica da internet, colchonete, peso
corporal, chinelos. Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz
uma gravacao de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizacdc do mesmo. Apds esse momento eu expliquei como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Agquecimento:

» Polichinelo com execugio de 30" = foi solicitado para os atletas que
coordenassem o movimenio das pernas com os bragos;

» Deslocamento lateral tocande no chinelo com execucdo de 30 - foi
solicitado para os atletas que fizessem com passadas laterais e com a
distancia entre 0s chinglos de aproximadamente uns 4 metros; _

003657
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= Deslocamento para frenle e para tras tecande o chineio na frente com
execucao de 307 - foi solicitado para os atletas que fizessem com corrida
frontal @ de costas & com a distancia entre os chinelos de
aproximadamente uns 4 metros;

OBS: fazer a serie em 3 repeticdes com intervalo de 30°

Parte principal:

« Prancha rela com cotovelo direito, cotovelo esquerdo. palma da méo
direita e palma da mao esquerda com execucdo de 1' - foi solicitado gue
fizessem com moviments coordenado e mais lento, além de manter a
coluna alinhada com quadril;

+ Prancha lateral para dreita abrindo e fechando a perna com execugio
de 1' - Foi solicitado que fizessem com o cotovelo alinhado com os
ombros e o movimento lento das permas;

« Prancha lateral para a esquerda abrindo e fechando a perna com
execucao de 1 - Foi solicitado gue fizessem com o cotovelo alinhado
com os aombros e o movimanto lento das pernas;

OBS: fazer a série em 2 repeticdes com intervalo de 307

 Posigdo de prancha rata com a palma das maos no chdo, tocar no
ombro direito, tocar nc ombro esquerdo, tocar no quadril direito, tocar no
quadril esquerdo com execucio de 1 - foi solicitado que os athastas
fizessem o movimento de forma lenta e sempre do lado oposto;

* Deitado no chao executar aberura dos bragos para direita e fazer uma
flexao, executar abertura dos bragos para o lado esquerdo e fazer uma
flexao com execucdo de 1 — foi solicitado para os atletas do mirim e
petiz que executassem com os joelhos no chio, porém para a categoria
infantil sem o auxilio do joelho;

* De barriga para baixo em posigio de streamiine executar a pernada de
crawl com execugdo de 1' - foi solicitado para os atlelas que fizessem
am abddtmen contraido e posicao de streamline.

QBS: fazer a serie em 2 repeticdes com intervalo de 30"

8. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esporles (Sargio Vera);

9. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagio
para os prdximoas dias

g
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10. O relatono do dia foi finalizado com as informagdes do treino realizado as
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: exercicios aerdbicos & exercicios de fortalecimento de CORE &
exercicios de forca de membros superiores

Material: aplicative de reunidc virtual, misica da intemat, colchonete, peso
corparal, chinelo

Descrigac do treino:

Aguecimento:

+ Polichinelo com execugao de 307
» Deslocamento lateral tocando no chinelo com execugio de 307,

+ Deslocamento para frente e para tras tocando o chinelo na frente com
execucao de 30°

OBS: fazer a série em 3 repetigies com intervalo de 30"

Parte principal:

= Prancha reta com cotovelo direito, cotovelo esquerdo. palma da méo
direita @ palma da mao esquerda com execugio de 1';

» Prancha lateral para direita abrindo e fechando a perna com execugéo
de 17;

« Prancha lateral para a esquerda abrindo e fechando a perma com
execucdo de 1',

QBS: fazer a serie em 2 repeticdes com intervalo de 30

+» Posicdo de prancha reta com a palma das maos no chao, tocar no
ombro direito, tocar no ombro esquerdo, tocar no quadril direito, tocar no
quadril esquerdo com execugho de 1';

* Deitado no chao executar abertura dos bracos para direita e fazer uma
flexio, executar abertura dos bragos para o lado esguerdo e fazer uma
flexao com execugio de 1

* De barriga para baixo em posigao de sireamline executar a pernada de
crawl com execugao de 1",

OBS: fazer a serie em £ repeticdes com intervalo de 30"

{31) 3223-2611
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Atividades desenvalvicdas 18/08/2020;

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duracio e intervalo dos exercicios. Quais o5 exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natacao dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irfo contemplar a
parte aercbica, forga de memhbros superiares e estabilizaciio de CORE.

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipacao dos treinos das 14h, 15h e 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no moemento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

2. Execugho do treino 4s 14h com a participaco de 21 pessoas

A fEEODOROCDDOOR

Mo inicio foi confeccionada a foto dos participanies com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vive 2m que
os atlelas respondiam falando o neme, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios aertbicos, forca
de membros inferiores e estabilizagdo de CORE utilizando os seguintes
malenais: aplicativo de reunido virtual, misica da internet, colchonete, peso
corporal e guatro chinelos, Ressalto que num determinado momento do treing

eu fiz uma gravagdo de aproximadamente dois minutos com intuito de
(1921
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comprovar a realizagio do mesmo. Apds esse momento eu expliquei como
saria o treino & com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Aguacimento:

« Cross fit com execucaco ca 30" - fai solictado aos atletas que fizessem o
movimento iniciando com o corpo no chao e ao final do movimento
terminar com a posicac de streamline;

« Deslocamento lateral tocando no chinelo com execucdo de 30" - foi
solicitado aos atletas que fizessem com os movimentos de passada
lateral,

= Deslocamento para frente & para tras tocando o chinelo na frente com
execucao de 30" - foi solicitado aos atletas qua fizessem tocando com a
mao direita no chinelo quando a corrida for de frente e com a mio
asquerda quando a cormrida for de costas;

Parte principal:

+ Prancha reta executar a rotagdo do tronco para direita fazendo com gue
0 brago chegue a 90° para direita com execugdo de 30" - foi solicitado
aos atletas gue fizessem o movimento parecendo a letra T:

+ Prancha reta executar a rotagdo do tronco para esquerda fazendo com
que o brago chegue a 80° para direita com execugdo de 307 - foi
solicitado aos atletas que fizessem o movimento parecendo a letra T,

» Prancha reta batendo perna de crawl com execugio de 30" - foi
solicitado aos atletas que fizessem o movimento de pernada em
velocidade constante e com a ponta dos pés tocando no chéo;

OBS: fazer a série em 3 repetigdes com intervalo de 30

» Fazer um quadrado de chinelos e executar saltos em cada ponta do
quadrado com a perna direita e execucio de 30" - foi solicitado aos
atletas que fizessem o movimento de uma pama s e em formato de
quadrado;

« Fazer um quadrade de chinelos e executar sallos em cada pontz do
quadrado com a perna esquerda @ execugdo de 30" - foi solicitado aos
atletas que fizessem o movimento de uma pema s0 e em formalo de
gquadradao,

» Fazer um quadrado de chinelos e executar salios em cada pontz do
quadrado com a perna direita e ao final do desenho do quadrado ales
deverao pular com a parna esquerda fazendo a rota ao contrario e
execu¢ao de 307 - foi sclicitado aos atletas que fizessam o movimento
de uma perna s0 & em formato de guadrado e depois ¢ mesmo com a

outra pema;
003661
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3. Apos o término do treing, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

4. Execugho do treino as 15h com a participacao de 13 pessoas.

D&
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Mo inicio foi confeccicnada a foto dos participantes com intuito de compravar
quem participou do treine e logo apds foi realizada a chamada ao vive em que
os atletas respondiam falando o nome, o socbrencme e a respectiva categoria.
0 treino teve como objetive principal a realizagao de exercicios aerdbicos, forca
de membros inferiores e estabilizagdo de CORE, utlizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, misica da internet, colchonete, peso
corporal e quatro chinelos., Ressalto que num determinado momento do traing
eu fiz uma gravagdo de aproximadamente dois minutos com intuito de
comprovar a realizagio do mesmo. Apds esse momento eu expliguel como
seria o treino e com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Aguecimento:

+ Cross fit com execugao de 30" - foi solicitado aos atletas que fizessem o
movimanto miciando com o corpo no c¢héo e ao final do movimento
terminar com a posicac de streamline;

+ Deslocamento lateral tocando no chinelo com execucdo de 30" - foi
solictado aos atletas que fizessem com os movimentos de passada
lateral;

« Deslocamento para frente e para tras tocando o chinelo na frente com
execucdo de 30° - foi solicitado aos atletas que fizessem tocando com a
mé&o direita no chinelo quando a comida for de frente e com a méo
esquerda quando a corrida for de costas;

0nzenn(/
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Prancha reta executar a rotacée do tronco para dirsita fazendo com que
o brago chegue a 90° para direita com execugdo de 30" - foi solicitado
aos atletas que fizessem o movimento parecendo a letra T,

Prancha reta executar a rotagao do tronco para esquerda fazendo com
que o brago chegue a 90° para direita com execucdo de 30° - fol
solicitado aos atletas que fizessem o mavimento parecendo a letra T,
Prancha reta batendo perna de crawl com execugdo de 30" - foi
solicitado aos atletas que fizessem o movimento de pernada em
valocidade constante @ com a ponta dos pés tocando no chao;

OBS: fazer a série em 3 repeticdes com intervalo de 307

Fazer um guadrade de chinelos e executar saltos em cada ponta do
quadrado com a pema direita e execugdo de 30" - foi solicitado aos
atletas que fizessem o movimentc de uma parna s6 e em formato de
quadrado;

Fazer um quadrado de chinelos e executar saltos em cada ponta do
quadrado com a perna esgquerda e execucdo de 30" - foi solicitado aos
atletas que fizessem o movimento de uma parna s e em formato de
quadrado;

Fazer um quadrado de chinelos e executar saltos em cada poniza do
quadrado com a perna direita e ao final do desenho do guadrado zles
deverdo pular com a pama esquerda fazendo a rota ao contrario e
execucao de 30" - foi solicitado aos atletas que fizessem o movimento
de uma perna s e em formato de quadrado e depois 0 mesmo com a
outra perna,

3. Apds o termino do treing, foi langada a chamada para a planilha do setor de
conveénios e tambem faoi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos particspantes para o Coordenador de Esporles (Sargio Vera);

6. Confecgdo do relatdrio dos treinos das 14h e das 15h, contendo toca a

descrigao do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio:

7. Execugéo do treino as 18h com a participagao de € pessoas.

{31) 3223-2611
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vive em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios aerdbicos, forca
de membros inferiores e estabilizagio de CORE utlizando os seguintes
matenais: aplicativo de reunido virtual, muosica da internet, colchonete, peso
corporal @ quatro chinelos. Ressalto que num determinado momento do treino
eu fiz uma gravecdo de aproximadamente dois minutos com intuito de
comprovar a realizagio do mesmo. Apds esse momento eu expligusi como
sera o treinc & com 0 inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Aguecimento:

« Cross fit com execucao de 30" - foi solicitado aos atletas que fizessem o
movimento iniciando com o corpo no chio e ao final do movimento
terminar com a posigac de streamling;

« Deslocamento lateral iocande no chinelo com execucdo de 30" - foi
solicitado aos afletas que fizessem com os movimentos de passada
lateral,

* Deslocamento para frente e para tras tocande o chinelo na frente com
execugdo de 30° - foi solicitado aos atletas qua fizessem tocando com a
mao direita no chinglo quando a comida for de frente @ com a méo
esquerda quando a corrida for de costas;

Parte principal:

+« Prancha reta executar a rotagao do tronco para direila fazendo com que
o brago chegue a 90° para direita com execucdo de 30" - foi solicilado
aos atletas gue fizessem o movimento parecerdo a letra T;

« Prancha rela executar a rolagdo do tronco para esquerda fazendo com
gque o brago chegue a 90° para direita com execucdo de 30" - foi
solicitado aos atletas que fizessem o movimento parecendo a letra T,

Ii].';."'l;”. u
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« Prancha reta batendc perma de crawl com execugio de 30" - foi
solicitado aos atletas que fizessem o movimento de pernada em
velocidade constante e com a ponta dos pés tocando no chao,

OES: fazer a série @m 3 repetigdes com intervalo de 30"

s Fazer um quadrado de chinelos e executar saltos em cada pontz do
guadrado com a pema direita e execugdo de 30" - foi solicitado aos
atletas que fizessem o movimento de uma perna 4 e am formato de
quadrado,

» Fazer um quadrado de chinelos e executar saltos em cada ponta do
quadrado com a perna esquerda e execucio de 30" - foi solicitado aos
atletas que fizessem ¢ movimento de uma perna s6 @ am formato de
quadrado;

» Fazer um quadrado de chinelos e executar saltos em cada ponta do
quadrado com a pema direita e ao final do desenho do quadrado zles
deverdo pular com a pama esquerda fazendo a rota ao contrario e
execucao de 30" - foi solicitado aos atletas que fizessem o movimento
de uma pemna 506 e em formato de guadrado e depois 0 mesmao com a
outra perna;

8. Apos o termino do treing, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

9. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivegiio
para os proximos dias,

10. O relatono do dia foi finalizado com as informagoes do treino realizado as

18h, contendo tudo gue aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: exercicios aerdbicos = exercicios de fortalecimento de CORE e
gxercicios de forga de membras inferiores

Material: aplicativo de reunidc virtual, misica da internat, colchonete, peso
corparal, chinelo;

Descrigdo do treino:

Aguecimento:

ClEp!

L.

» Cross fil com execucgéc de 30"
o Deslocamento lateral tocando no chinelo com execucgio de 307,

{31) 3223-2611
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« Deslocamento para frente e para tras tocando o chinelo na frente com
execugdo de 307,

Parte principal:

= Prancha rela executar a rotagao do tronco para direita fazendo com que
o brago chegue a 90° para direita com execucao de 30°

+ Prancha reta executar a rotacdo do tronco para esquerda fazendo com
que 0 brago chegue a 390° para direita com execucao de 307

s Prancha reta batendo pama de crawl com execugao de 307,

OBS: fazer a sene em 3 repeticdes com intervalo de 307

= Fazer um quadrado de chinelos e executar saltos em cada pontz do
quadrado com a perna direita e execugio de 30"

« Fazer um quadrado de chinelos & executar saltos em cada pontz do
quadrado com a perna esquerda e execugao de 30"

« Fazer um quadrado de chinelos e executar saltos em cada pontz do
gquadrado com a perna direita e ao final do desenho do quadrado =2les
devardo pular com a parna esquerda fazrendo a rota aoc contrario e
execugdo de 30"

OBS: fazer a série em 3 repetigdes com intervalo de 30°

{31) 3223-2611
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Atividades desenvolvidas 19/08/2020:

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treing com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
as caracteristicas particulares cle cada estilo avaliado (peito e borboleta), bam
como a procura na internet por videos gue mostrem os detalhes, como por
exemplo, frequéncia de bragada, frequéncia de pernada, numero de
respiracdes, amplitude movimento, passagem dos primeiros 50 metlros & a
comparacao de lodas essas variaveis entre as provas de 100 e 200 metros
{temporada 2019). Com cbjetive de ilustrar os itens supracilados, seguem
abaixo os links:

Video de 100 peito - https (fwww youtube comiwalch?v=79ul o EHGLE

e rrw m——

Video de 200 peito — hilps Jweey youtube comiwalch? v=-_hyHHgcCNA,

Video de 200 borboleta — hitp s /vaww youlube. comiwatchPv=WP27s59 ylY

Tl e |l o

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagio dos treinos das 14h, 15h e 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais
atletas. Qulra mensagem no momento da live com a link de acesso para os
pais, atletas e o Ceordenador d2 Esportes (Sergio Vera). Também foi solicilado
que os atletas providenciassem caneta e papel para anolarem os comparativos
dos estilos de 100 e 200 metros,

2. Execugdo do freino as 14h com a participacio de 21 atletas, conforme
discriminado abaixo.
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino & logo apds foi realizada a chamada ao vive em que
0% atletas respondiam falando o nome, o socbrenome e a respectiva categoria.
O treino teve come objetivo principal a realizagio do comparativo da prova de

100 metros peito por meio do video:
https/hwww youtube comiwatch Pv=78ulciEHEIE) corn a prova de 200 metros

peito (hips fwww youlube comiwalch?v=- hyHHgeCNA) em que os atletas
tinham que anotar qual tipo de pernada de (4 tempos ou B tempos), qual a
frequencia de bragada, quantdade de respiragbes, qual o tempo na passagem
dos 50 metros, 100 metros e final da prova e depois comparamos todas essa
variaveis com intuito dos atletas perceberem as diferengas entre as provas de
100 e 200 peito. A mesma andlise foi realizada com as provas de 100 e 200
borboleta & os videos demonstrativos sdo de 100 e 200 borboleta
respectivamente; hitps: fvoerw, youlube comiwatch ?v=GF 2bfraCVig 5
hitps fwww youtube comiwatch 7v=WP27a59 Y

COBS: ao final ndo consequimos explorar com as perguntas.

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também fai salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

4, BExecucao do lreino as 15h com a parlicipagdo de 16 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

002663
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vive em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizacio do comparativo da prova de
100 matros peito par meio do video:
https:rhanww ;r utube comiwatch v=7Sul cjEHEIE] com a prova de 200 metros
pertc (https www youlube cemfwalch?v=- hyHHgoCNA! em que os atletas
tinham que anr:ntar qual tipo de pernada de (4 tempos ou B tempos), qual a
frequéncia de bragada, quantdade de respiragbes, qual o tempo na passagem
dos 50 metros, 100 metros e final da prova e depois comparamos todas essa
variaveis com intuito dos atletas perceberem as diferengas entre as provas de
100 & 200 peito. A mesma andlise foi realizada com as provas de 100 e 200
borbolela e os videos demonstrativos sdo de 100 e 200 borbolata
respecnvamente- hitps fiwww youlube comiwalch?v=GF 20fzaCVIQ 2
hitos Mwww youlube com/watch 7v=WP27s59 ylY

OBS: ao final néo conseguimos explorar com as perguntas.

3. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planiiha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

6. Confecgdo do relatdrio dos treinos das 14h e das 15h, contendo toca a
descrigdo do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cacla exercicio,

(1) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
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7. Execugdo do treino as 18h com a participagao do seis pessoas, conforme
discriminado abaixo:
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Mo inicio foi confeccionada a fote dos parficipantes com intuito de comprovar
quem participou do treino & logo apos foi realizada a chamada ao vive am que
0s atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagdo do comparativo da prova de
100 metros peilo por meio do video:
https /fwww youtubs comfwaltchPv=78ul.ciEHBIE) com a prova de 200 metros
peito (hitbs fiwww youtube comiwalch?v=- hyHHgoCNA)  em que os atletas
tinham que anotar qual tipo de pernada de (4 tempos ou 6 tempos), qual a
frequéncia de bragada, quantdade de respiragbes, qual o tempo na passagem
dos 50 metros, 100 metros e final da prova e depois comparamos todas essa
variaveis com intuito dos atletas perceberem as diferengas entre as provas de
100 e 200 peito. A mesma andlise foi realizada com as provas de 100 e 200
borboleta e o5 videos demonstrativos sdo de 100 e 200 borbeoleta
respectivamente: hitps hwaww youlube comiwatch?v=0GF2bfzaCVid &

5k as b s T s =1A M T a6 L
amivwateh Ar=VvRAs85Y yiY.

QBS: ao final ndo conseguimos explorar com as perguntas.

8. Apos o término do treino, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também fai salva nas respectivas pastas do dia e fol enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

9. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagao ‘l
para os proximos dias N

(31) 3223-2611
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10. O relatério do dia foi finalizado com as informacgdes do treino realizado as
18h, contendo tudo cue aconteceu, bem como o feedbacks realizados em

cada exercicio

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: abordar de forma tedrica todos os aspectos gue diferenciam as
provas de 100 e 200 dos nados de peito @ borboleta

Material utilizado: aplicativo de reuniao virtual, videos do you tube, papel e
caneata,

Descricdo do treino:

Video de 100 peito - hilps./fwww youlube comiwateh?v=T79ulc EHBLE

Video de 200 peito — hillps (www youtube comfwatch?v=- hyHHgeCNA

Video de 100 borboleta — hitps/www voutube comiwatch ?v=GF 2bizaCViQ

fo S

Video de 200 borboleta - hitps. www youtube convwatch ?y=\WF2Zs59 ylY

(36Tl
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Atividades desenvaolvidas 20/08/2020:

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
guais exercicios se assemelhan ao gesto técnico ¢a natagdo, bam como oS
intervalos, inlensidades e repetigbes que podem irazer beneficios para os
atletas sem que eles ndo fiquem desmotivados para a realizacdo. No horario
das 15h teremos a participagéo do convidado espacial que falara sobre os
fatores de desenvolvimento do talento na natagdo, conforme discriminado
abaixo:

L “FATORES DE DESENVOLYIMENTE
O TALENTO Bk HATACAS
th'l.ﬁl.u: il § Fof adeui§j ola 59a

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 18h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagao dos reinos das 14h, & da live
especial as 15h. Foi enviada uma mensagem 30 minufos antes da live para
lambrar o pais e atletas. Outra mensagem no momante da live com o link de
acesso para os pais alletas e o Cocrdenador de Espories (Sergio Vera).
Tambem foi enviado aos atletas 0 material que seria utilizado no treino do dia;

2. Execugdo do treino as 14h com a parlicipacdo de 27 atletas de diversas
categorias, pois fai o Unico treino fisico do dia, conforme discriminado abaixo;

LJL-F:JTHI

b |
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No inicio foi confeccionada a folo dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vive em gue
os atletas respondiam falando ¢ neme, o sobrenome e a respectiva categoria.
Uma pequena parte do treino foi gravada para comprovagio da realizago das
atividades. O freino teve como objetivo principal a realizagéio de exercicios
aerobicos e de forlalecimento de CORE, pois & uma regido muito solicilada
durante o nado. Seguem abaixc os feedbacks fomecidos:

Aguacimento:

» Polichinelo com execugac de 457

= Cross fit com peito no chio e execugio de 457

« Polichinelo cruzando as parnas com execugio de 30"
« Cross fit com palma da mao e execugao de 307

OBS: no aquecimento ndo realizei feedbacks, pois j& estavam todos
familiarizados com os movimentos.

Parte principal:

= Prancha reta com execucso de 45" - fol solicitado para os atletas que
fizessem com o quadril ancaixado;

+ Prancha lateral para dirgita com execucdo de 45" - foi solicitado para os
atletas que fizessem com um bom alinhamentc da coluna,

« Prancha lateral para esquerda com execucdo de 457 - foi solicitado para
os atletas que fizessem com um bom alinhamento da coluna;

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
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3. Apos o término do treine, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

4. Execugéo da live especial as 15h. Execugdo do treinc as 15h com
participacao de varios atletas. Nesse momento ndo conseguimos efetuar a
chamada ao vivo, pois 0 palestrante tinha tempo contado para nos atender,
mas conseguimos computar todos os atletas que vieram, conforme
discriminado abaixo;

s ~ LIVE 20-03 - SANDRO SILVA B
| mRM | PETZ INFANTIL JUVENIL JUNIOR
Julia Bealri ﬁma Iar.;.ﬁ.gru‘r-é'lr . '.!-nl*ur;:'lé_f: osta Alanis Eduarda | Babara Melo
Manuell?_L_nEag}a_lh_ : :.l!;a_ Livia Artilqigqefga | Arthur g“dvﬂrenga Eduarco Zanaolla
Fhallupa Henrique -Ir Esther Santana - Arthur Xavier 'Erfundn Bastos | E‘_'-:!-: Alves
"a"lt-ba'ii':l_zil?s | E-.:iII‘Ei'mE {3_:115_ I Artur Alves Eric Antunes Gustava Tomaz
Yasmin E.?abnelln_ Juan Pabio Eduardo da Costa lzaro Gabrigl | lIsabella Carvalho
N | Mana Eduarda | Fabio Gomes Igor Eﬂs&;m-::- Isacora Silveira
] ' ~ Miguel Gomes ' Gabriel Manoel Isabela Schwindt Maria Clara Pig
| Soohia ) Souto ~ Jaao Locatel Isabella Teixeira Raul Morais Sena
i _ o | JoBo Victor " Jofo Pedro Aguiar || Samiuel Alves
I o - _ Lu-:-a Albertini Juan Carlos | Vitor Lopes
- L'i.ﬂ:EIE Azevedo _ucca hral.ala 20
,' o Natnan T“'||;ja_i'l-ﬂl'ﬂ Luiza Gabriela
L - | B , _El:lm Augusioc | Pedro Henrique Jesus |
I ' - Sofia Alves Pedro Hernque Paiva |
o ] | SofaAmbrézo | Vinicus Remaho _
- | o I Scuﬁahllrand'] N -i“ R
o Tnlal de 51 atletas

Foram abordados os seguintes temas:

» Estagios maturacionals;

Idade cronologica;

Idade biclogica

Estirdo do crescimento

Especializacao precoce;

Efeitos da idade relativa;

+ Perguntas ao final. e 61 't

L
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3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

6. Confeccao do relatdrio dos treinos das 14h e das 15h, contendo toca a
descricdo do que aconteceu, bem como os feedbacks gue foram realizados em
cada exercicio;

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: exercicios aerdbicos @ de CORE e as 15h teremos a live especial

Material utilizado: colchonete, corda, musica, cronémetre e aplicativo de
reunido on lins

Descrigao do treino:

Agquecimento:

= Polichinelo com execucdc de 457

» Lross fit com peito no chio e execugdo de 45"

« Polichinelo cruzando as permas com execucio de 307
« Cross fit com palma da m3o e execucdo de 30°

e L Lk T
L?uflb A

OBS: execular em 2 séries

(31) 3223-2611
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Parte principal:

« Prancha reta com exacugio de 457,
« Prancha lateral para direita com execugio de 437,
« Prancha lateral para esquerda com execugao da 45"

OBS: executar em 2 séries

» LIVE ESPECIAL AS 15H.

(31) 3223-2611
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Atividades desenvolvidas 21/08/2020:

Seguem abaixo as acbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pasquisas
realizadas sobre filme de motivagdo (Coach Carter) em gue eu apresentei uma
parte do filme com frases motivacionais. Foi elaboraco por parte dos atletas de
dois blocos de 05 perguntas de maltiplas escolhas contendo cinco alternativas.
A vermelha elaborou cinco perguntas para a equipe preta e vice-versa, O link
do video é: (htips:/www youtube comiwatch?y=H456QHQTHIE) e esse link foi
enviado para os atletas na segunda-feira passada;

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na paricipacio das lives de 14h, 15h e 18h que
foram. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais e atlelas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para
0s pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Execugao do treino as 14h com a participagio de 24 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

I8 Ee@roSCO0 0D D06

Foi realizada uma foto para comprovar a participagdo dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em que os ailetas respondiam falando o nome, o
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizagéo do treino ts'rgf_ay?dﬂ

i 5
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um pequeno trecho. O treino teve como objetivo principal a realizagao do jogo
interativo de perguntas em formato de questbes de multipla escolha contendo
quatro alternativas em gue o5 eu criei dois grupos, conforme discriminade
abaixo:

QU2 SERAMAL:

A

As cores escolhidas foram em homenagem as do clube. Fol proposto para os
atletas da equipe vermelha montarem cince perguntas para a equipe
adversaria e vice-versa. No inicio do treino eu mostrei o video para todos com
inturto de nao ficar ninguem sem participar. Para responder as perguntas eu
solicitei que os atletas daquela respectiva equipe escrevesse a alternativa no
papel & mostrasse em frente 4 camera e a alternativa que aparecesse rmais
vezes sena a opgao escolhida pela aguela equipe. Ao final do jogo o resullado
foi de: EQUIPE PRETA 4 X 4 EQUIPE VERMELHA, totalizando um ponto para
a equipe vermelha & como soma geral até o momento ¢ resultado parcial & de:
EQUIPE PRETA 22 X 24 EQUIPE VERMELHA. Como ndo deu lempo
suficiente de terminarmos as perguntas, foi realizada apenas 4 perguntas. E a
questdo 3 para a equipe vermelha foi anulada.

3. Apods o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera),

4. Execugao do treino as 15h com a parlicipagao de 13 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
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Foi realizada uma foto para comprovar a participagio dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em gue os alletas respondiam falando o nome, o
sobrenome e a respecliva categona. Durante a realizagio do treine foi gravado
um pagueno trecho. O treino teve como objetivo principal a realizagio do jogo
interativo de perguntas em formato de questdes de maltipla escolha contendo

quatro altemnativas em que 95 eu criei dois grupos, conforme discriminado
abaixo;

QU SEMANAL:
]
X

As cores ascolhidas foram em homenagem as do clube. Foi proposto para os
atletas da equipe vermelha monlarem cince pergunlas para a equipe
adversana e vice-varsa, No inicio do tre'no eu mostrei o video para todos com
intuito de nao ficar ninguém sem participar. Para responder as perguntas eu
solicitel gue os atletas daguela respectiva equipe escrevesse a alternativa no
papel @ mosirasse em frente a camera e a alternativa que aparecesse rais
verzes sena a opgao escolhida pela aquela equipe. Ao final do jogo o resullado
foi de: EQUIPE PRETA 3 X 2 EQUIPE VERMELHA, totalizando ”r';"ﬁEFﬂt.? Ear:a

$IEEAT W
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a equipe vermeiha & como soma geral até o0 momento © resultado parcial @ de:
EQUIPE PRETA 23 X 24 EQUIPE VERMELHA. Como nado deu tempo
suficients de terminarmos as perguntas, foi realizada apenas 4 perguntas.

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também fai salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Espores (Sergio Vera);

8. Apos o término das agdes das 14h 2 15h foi adiantado o relatdrio diano das
atividades desenvolvidas, contendo as descricbes das acdes, bem como a
gravacao das folos e videos de alguns momentos de todos os horarios am que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salves na pasta
compartiihada da natagao.

7. Foi confeccée do banco de horas da semana

8. Execugdo do treino as 18h com a paricipacio de 10 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

O0D0oOE2"B008

= e - - bmat e %

Foi realizada uma foto para comprovar a participagao dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em que os alletas respondiam falando o nome, o
sobrenome e a respectiva categonia. Durante a realizaclo do treine foi gravado
um pequeno trecho. O treino teve como chjetivo prircipal a realizago do jogo
interativo de perguntas em formato de questdes de miltipla escolha contendo
guatro alternativas em gue o5 eu criei dois grupos, conforme discriminado
abaixo:

0U3E51
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As cores escolhidas foram em homenagem as do clube. Foi proposto para os
atletas da equipe vermelha montarem cinco perguntas para a equipe
adversaria e vice-versa. No inicio do treino eu mostrei o video para todos com
infuito de nao ficar ninguem sem paricipar, Para responder as perguntas eu
solicitel que os atietas daquela respectiva equipe escrevesse a alternativa no
papel e mosirasse em frente & cdmera e a alternativa que aparecesse rnais
vezes seria a opgao escolhida pela agquela equipe. Ao final do jogo o resullado
foi de: EQUIPE PRETA 3 X 2 EQUIPE VERMELHA, totalizando um ponto para
a equipe vermelha & como soma geral até o momento o resultado parcial & de:
EQUIPE PRETA 24 X 25 EQUIPE VERMELHA. Como nado deu tempo
suficiente de terminarmaos as perguntas, foi realizada apenas 4 perguntas.

8. Terminei o relatorio incluindo o treino das 18h com seus respectivos
feedbacks

10. Enviei para os atletas as fotos das trés lives do dia com intuito de motiva-
los em participar dos proximos treinos;

11. Lancei na chamada os presentes do dia e envigi a foto do treino das 18h
para o Coordenador de Esportes (Sergic Vera),

12. Salvei na pasta compartihada todos os documentos referentes ao dia de
hoje.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: jogo interativo do QUIZ em que a equipe vermelha preparou 5
perguntas de multipla escoelha com quatro alternativas para ser aplicada para a
equipe preta e vice versa,

Material utilizado: aplicativo de reunido virtual @ video de basa para confecgiio
das perguntas (htips e youlube coriwatch?v=H456QHATHJE)

Descrigao do treino: A 3

Liuid 24

Perguntas elaboradas para a equipe preta:
# 1 I §i

{31) 3223-2611
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1- No video fala que:

a) se uma pessoa perde todos ganham e quande uma pessoa ganha tcdos
perdem;

b) se uma pessoa ganha lodos perdem e se uma pessoa perde tcdos
ganham;

c) se uma pessoa ganha todos ganham & se uma pessca perde todos
perdem;

d) nenhuma das alternativas estao correta.

2- O técnico substituto ainda mantem recordes em...

a) Dnbles, passes e cestas

b) Cestas, passes e roubar a bola
c) Roubar a bola, passes e dribles
d) Cestas, roubar a bola e drible

3- O que esta escrito atras da blusa branca no inicio do video?

a) Andi;
b) Basketball
¢} Endi
d) Ande

4- O atleta gue ficaria fora da equipe tinha que pagar quantas flexdes e
suicidas?

a) 30 flexdes, 50 suicidas

b) bj400 flexdes, 80 suicidas
c) 500 de cada

d) Nenhuma das alternativas

S- No video fala que:

a) o tempo & inimigo da perfeicig

b) © bom é inimigo do &timo

c) insista, persista e nunca desisia

d) as emogoes sdo nossas motivagbes

Perguntas elaboradas para a equipe vermelha:
1- De que o Coach Carter chama seu atletas

a) Jogadores
b} b-Alunos

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
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c}) Senhores
d) Jogadores

2- O gue o lider deve deixar

a) Status no time

b) Sua Marca

¢) c-A universidade famosa
d) O time vencedor

3- Porgue os treinos foram interrompidos? - questio anulada

a) Por causa das notas dos jogadores

b} Por causa da faltas na escola;

¢} Por que os atletas descumpriram o combinado
d) Porque eles desrespeaitaram o t&cnico

4- Onde o treinador se formou?

a) Sao Diego
by Califérnia
¢} Richmond
d) d-Michigan

5- O que o técnico fez com os jogadores?

a) Um combinado

b) Um Contrato

c) Teste

d) Deu uma ligdo de moral errada;

Horas realizadas
5::::3 :::: Horas de plangjarmento | Horas de execugdo [ relatario
| 2tfeira | 7h3D 2h 5h30
~ 3tfeira 30 | 5ha
_ arfeira | Th3p _n 5h30
. 2SkReirs 7h30 _2n 5n30
6 feira 3 | 2w 5h30

(31) 3223-2611
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Atividades desenvelvidas 24/08/2020:

22 feira 3# feira 42 feira 51 feira ; 6 feira

Aerdbico + CORE | Aerdhico + CORE

¢ torca de + forca de Teoria da Aerdabico + CORE . )

1 : : logo interativo
membros membros natagio + Live especial
sUperiorss inferioras

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragio e intervalo dos exercicios. Quais 0s exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagdo dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua, Exercicios de hoje iréo contemplar a
parte aertbica, forga de membros superiores e estabilizacio de CORE.

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h as 19h:

1. Mobilizagao dos alletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com infuito de ter boa adesdo na paricipacdo dos treinos das 15h e 18h. Fol
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com 2 link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

2. Parlicipacao da reunido com o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) as
13h para alinhamento das agdes durante a pandemia e principalmente da
realizagao da OLIMEC virtual gue acontecera no més de setembro.

(31) 3223-2611
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos parlicipantes com intuito de comprovar
guem participou do freino e logo apos foi realizada a chamada ao vive em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrencme e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios aerdbicos, forca
de membros superiores e estabilizacdo de CORE, utilizando oz seguintes
materiais: aplicativo ce reunido virtual, masica da internet, colchonete, peso
corporal, chinelos. Ressalto que num determinadoe momento do treing eu fiz
uma gravagao de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizacdo do mesmo. Apds esse momento eu expliquei como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram

Aguecimento:

s« 40 polichinelos
» 10x cross fit adaplado;
» 10x agachamentos bipedal,

Como hoje foi modificada a2 maneira de executar o treing, foi apenas solicilado
para que o5 atletas contassem o numero de repelicdes de cada axercicio

Parte principal:

o 10x flexdes;
» 10x triceps no banco NOSR-h
# 10x bolinhas na parede com a mao direita;
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+ 10x bolinhas na parede com a mao esquerda,
s 10x bolinhas na parede alternando a bolinha de mao.

Como hope foi modificada a maneira de executar o treino, foi apenas solicilado
para que os atletas contassem o numero de repeticdes de cada exercicio.

4. Apos o término do treino, foi lancada a chamada para 2 planitha do setor de
convénios e tambeém fal salva nas respectivas pastas do dia e fol enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera),

5. Confecgao do relatdrio dos treinos da reunido das 13h e do treino das 15h,
contendo toda a descricdo do que aconteceu, bem como os feedbacks que
foram realizados em cada exercicio;

6. Execucio do treino as 18h com a participacao de 11 pessoas:

ECGE

ocooEE -

L | B 5 = & % C i= i

Mo inicio foi confeccionada a foto dos participanies com infuito de comprovar
quem participou do treine e logo apos foi realizada a chamada ao vive em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrencme e a respectiva categoria,
O treino teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios aerébicos, forca
de membros superiores e estabilizagdo de CORE, utifizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, misica da internet, colchonete, peso
corparal, chinelos. Ressallo que num determinado momento do treino eu fiz
uma gravacao de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizagac do mesmo. Apos esse momento eu expliquei como seria ¢ treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Agquacimento:

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n" 420, Santo Anténio
Belo Horzonte - MG - CEP 30330-100




sy M ENZ h H.COM.BR
ESPORTE CLUBE | | |

» 40x polichinelos
« 10x cross fit adaptado;
« 10x agachamenics bipedal;

Como hoje foi modificada a maneira de executar o treino, foi apenas solicilado
para que os atletas contassem o nimero de repeticies de cada exercicio

Parte principal:

10x flexdes;

10x triceps no banco

10x bolinhas na parede com a mao direita;

10x bolinhas na parede com a méo esquerda;

10x bolinhas na parede alternando a bolinha de maa.

Como hoje foi modificada a maneira de executar o treino, foi apenas solicilado
para que os atletas contassem o nimero de repeticies de cada exercicio.

7. Apds o término do treing, foi langada a chamada para a planitha do setor de
convenios e tambem fol salva nas respectivas pasfas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera),

8. Foram enviadas as 3 folos do dia para os atletas com intuito de motivagio
para 0s proximos dias,

9. O relatonic do dia foi finalizado com as informagbes do treino realizado as

18h, contendo tudo gue aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades desenvolvidas:

2% feira 32 feira a2 fgira 5il feira ' 6t feira

Aerdbico + CORE | Aerdbico + CORE

+ forga de + forca de Teoria da Aerdbico + CORE ) .
] g Jogo interativo
membros membros natacio + Live espacial
SUpBrares inferipras

Objetivo: exercicios aerdbicos @ exercicics de fortalecimento de CORE e
exercicios de forga de membros superiores

Material: bolinha, aplicativo de reunifo virtual, muisica da internet, colchonete,
peso corporal e sofa ou cadeira ou escada

Descrigao do treino:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
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Aguecimento:

« 40x polichinelos,
= 10x cross fit adaptado;
+ 10x agachamentos bipedal:

OBS: executar duas séries;

Parte principal:

o 10x flexdes,
« 10x triceps no banco
10x bolinhas na parede com a mao direita;
+ 10x bolinhas na parede com a mao esquerda,
+ 10x bolinhas na parede alternando a bolinha de mao.

OBS: execular duas series;

{21) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio

Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Atividades desenvaolvidas 25/08/2020:

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h;

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragio e intervalo dos exercicios. Quais oS exercicios se
assemelham ao gesto téenico ¢a natacao dentro d'agua @ que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contzmplar a
parte aerchica, forca de membros inferiores e estabilizaclo de CORE

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipacao dos treinos das 14h, 15h e 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar o3 pais e
atietas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera)

2. Execugdo do treino &s 14h com a paricipagdo de 23 pessoas, conforme
discriminado abaixo;
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos pardicipantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em gue
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categona.
O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios aerdbicos, forga
de membros inferiores e estabilizagio de CORE utlizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, musica da intermnet, colc -q]'llﬁ-t?"'l es0

L
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corporal. Ressalto que num delerminado momento do treino eu fiz uma
gravagao de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizacae do mesmo. Apos asse momento eu expliquel como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecides foram:

Aguecimento:

e 40x Polichinelo;
¢ 30x comida lunar;
s 20x cross fit sem colocar o peito no chéo;

Como lodos os atletas eram familiarizados com os exercicios, eu solicitei
que eles fizessem as trés atividades sem intervalo e cada urm executassam
dentro do seu tempo.

Parte principal:

= 10x Agachamento bipedal com os bragos & frente;
« 10x Agachamento unilateral direita em posicio de streamline;
« 10x agachamento unilateral esquerda em posicio de streamline:;

3. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem fol salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

4. Confeccao do relatério dos treinos das 14h, 15h e 18h contendo toca a
descrigao do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

3. Execugdo do treino as 15h com a participagio de 11 pessoas, conforme
discriminado abaixo;
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou da treino e logo apos fol realizada a chamada ao vive em gue
0s atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva calegona.
O treino teve como objetive principal a realizacao de exercicios aerdbicos, forca
de membros inferiores e estabilizacao de CORE utiizando os seguintes
materiais: aplicativo de reuniao virtual, musica da internet, colchonete, peso
corporal. Ressalto que num determinade momento do treino eu fiz uma
gravagdo de aproximadamente dois minutos com intutc de comprovar a
realizacac do mesmo. Apds esse momento eu expliquel como Sena o treno e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram

Aguecimento:

o  40x Polichinelo
« J0x cormda lunar;
o 20x cross fit sem colocar o peito no chao

Como todos os atletas erarm familiarizados com os exercicios, eu solicite
que eles fizessem as rés atividades sem intervalo & cada um executassam
dentro do seu tlempao.

Parte principal:

« 10x Agachamento bipedal com os bracos a frente:
* 10x Agachamento unilateral direita em posicio de streamline;
» 10x agachamenta unilateral esquerda em posigdo de streamline;

6. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pasias do dia e foi enviada a folo
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

7. Execucdo do treino as 1Bh com a pariicipagdo de & pessoas, conforme
discriminado abaixo:
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou da treino e logo apds foi realizada a chamada ao vive em gue
os atletas respondiam falando © nome, o sobrenome: e a respectiva calegona.
O treinc teve come objetive principal a realizagao de exercicios aerdbicos, forga
de membros inferiores e estabilizagdo de CORE utiizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, masica da internet, colchonete, peso
corporal. Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz uma
gravagio de aproximadamente dois minutos com intuitc de comprovar a
realizacio do mesmo. Apos esse momento eu expliquel como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Aguecimento:

« 40 Polichinelo:
& 30 corrida lunar;
» 20x cross fit sem colocar o peito no chao;

Como todos os atletas eramn familiarizados com os exercicios, eu solicitei
gue eles fizessem as trés atividades sem intervalo e cada um executassem
dentro do seu tempo.

Parte principal:

* 10x Agachamento bipedal com os bragos & frente;
+ 10x Agachamento unilateral direita em posicdo de streamline;
= 10x agachamenta unilateral esquerda em posicdo de streamline;

8. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagao
para os proximos dias;

8. O relatono do dia foi finalizado com as informaghes do treino realizado as
18h, contendo ludo gue aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cacda exercicio.

Atividades desenvolvidas;

Objetivo: exercicios aerobicos @ exercicios de fortalecimento de CORE e
exercicios de forga de membros inferiores

Material: aplicativo de reunido virtlual, misica da intemet, colchonete, pesa
corporal;

Descrigao do treino:

Aquecimento:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonic
Belo Honzonte - MG - CEP 30330-100
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« 40x Polichinelo;
¢ 30x cornda lunar;
« 20x cross fit sem colocar o peito no chao;

OBS: fazer a série em 2 repeticbes com intervalo de 307
Parte principal:

» 10x Agachamento bipedal com os bragos a frente;
« 0 Agachamento unilateral direita em posicio de streamiine;
« 10x agacharmento unilateral esquerda em posicdo de streamline;

COBS: fazer a série em 2 repeticbes com intervalo de 30°

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténic
Belo Honizonte - MG - CEP 30330-100
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Atividades desenvolvidas 26/08/2020:

Seguem abaixo as acHes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
as caracteristicas particulares de cada estilo avaliado (CRAWL E COSTAS),
bem como a procura na internet por videos gue mostram os detalhes, como por
exemplo, frequéncia de bragada, frequéncia de pernada, numero de
respiragdes, ampliude movimento, passagem dos primeiroz 50 metros e a
comparagio de todas essas variaveis entre as provas de 50 e 100 metros.
Com objetivo de ilustrar os itens supracitados, seguem abaixo os links:

Video de 50 livre ~ htips Jiwwy youtube comiwatch?v=A3shalall_SA

Video de 100 livre — hitps:fiwvew youtube comiwatch?v=GgkBu CkTPs

Video de 50 costas - hitps i youtube comiwaich?v=Lj 190X _vzg

Video de 100 costas - hitps ey voulube comiwatch7v=iIKPicQORTKBY

Seguem abaixo as acoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 1%h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participag8o dos treinos das 14h, 15h & 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para 0s
pais, atletas e o Coordenador d2 Esportes (Sergio Vera). Também foi solicitado
gue cs atletas providenciassem caneta e papel para anotarem os comparativos
dos estilos de 50 e 100 metros;

2. Execugdo do treino as 14h com a paricipac&o de 19 pessoas, conforme
discriminado abaixo;
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos parficipantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respecliva categona.
O treino teve como objetivo principal a realizagdo de comparative da prova de
50 metros livre com a prova de 100 metros livie em que os atletas tinham que
anotar qual tipo de permada de (4 tempos ou 6 tempos), qual a frequéncia de
bragada, quantidade de respiracSes, qual o tempo na passagem dos 50 metros
e 100 metros e depois comparamos todas essa vanaveis com intuito dos
atletas perceberem as diferengas entre as provas de 50 2 100 lre.

3. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também fol salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esporles (Sargic Vera),

4. Execug¢ao do treino as 15h com a parlicipagdo de 15 pessoas, conforme
discriminado abaixo:
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e lego apos foi realizada a chamada ao vive em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome & a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagio do comparativo da prova de
30 metros livre com a prova de 100 metros livre em que os atletas tinham que
anotar qual tipo de pernada de (4 tempos ou § tempos), qual a frequéncia de
bracada, quantidade de respiragGes, qual o tempo na passagem dos 50 metros
e 100 metros e depois comparamos fodas essa variaveis com infuito dos -
atletas perceberem as diferengas entre as provas de 50 2 100 livre.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Herizonte - MG - CEP 30330-100
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5. Apos o término do treine, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também fai salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera):

6. Confeccéo do relatorio dos treinos das 14h e das 15h, contendo toca a
descricas do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

. Execugao do Wreino as 18h com a paricipagdo de 8 pessoas, conforme
discnminado abaixo;
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino & logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizacdo do comparativo da prova de
50 metros livre com a prova de 100 metros livie em que os atletas tinham gue
anotar gqual tipo de pernada de (4 tempos ou 6 tempos), qual a frequéncia de
bragada, quantidade de respiracies, qual o tempo na passagem dos 50 metros
e 100 metros e depois comparamos fodas essa variaveis com intuito dos
atletas perceberem as diferenges entre as provas de 50 e 100 livre.

8. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esporles (Sargic Vera);

8. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagic
para os proximos dias el --L.J
L]

l..|.- R

{31) 3223-2611
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10, O relatério do dia foi finalizado com as informagdes do treino realizado as
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados am

cada exercicio,

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: abordar de forma tedrica todos os aspectos gque diferenciam as
provas de 50 e 100 dos nados ce crawl & costas

Material utilizado: aplicativo de reunido virtual, videcs do you ube, papel e
canela.

Descrigao do treino:

Video de 50 livre — Hillps Mewy youtube comiwatch?v=A3shAlall SA

[= E¥

Video de 100 livre — https fiwviw youlube comiwatch?v=0GgK8u CkTPs

Video de 50 costas - hilps /’www youtube comiwatch7v=Lj189gX vzg

Video de 100 costas - hillps Hwww youtube comiwaich 7v=iK PicORTKEY

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténic
Beloc Herizonte - MG - CEP 30330-100
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Atividades desenvolvidas 27/08/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Plangjamento do treino com pesguisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
quais exercicios se assemelham ao geslo ecnico ¢a natagio, bem como os
intervalos, intensidades e repetictes que podem frazer beneficios para os
atletas sem que eles nao figuem desmotivados para a realizacio, No horario
das 15h teremos a participagio do convidado especial que falara sobre A
EVOLUCAO DO TREINO PARA NADADORES, conforme discriminado abaixo:

E'L "EVOLUGAD DO TREIND
i PPARA NADAODRES""

Lyt bR T N

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 18h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagéo dos treinos das 14h, e da live
especial as 15h. Foi enviada uma mensagem 30 minutcs antes da live para
lembrar oz pais e atletas, Outra mensagem no momeanto da live com o link de
acesso para os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera).
Tambem foi enviado aos atletas o material que seria utilizado no treino do dia;

2. Execuglo do treino as 14h com a participagio de 26 PESSOAS de diversas
categorias, pois foi o Unico treina fisico do dia, conforme discriminado abaixo:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n" 420, Santo Anténio
Belo Hornzonte - MG - CEP 30330-100
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vive am que
os atletas respondiam falande o nome, o sobrencme e a respectiva calegoria.
Uma pequena parte do treino foi gravada para comprovacio da realizacdo das
atividades. O treino teve como cbjetivo principal a realizagfio de exercicios
aerdbicos e de fortalecimento de CORE, pois @ uma regifio muito solicitada
durante o nado. Seguem abaixc os feedbacks fornecidos:

Aguacimento:

» Polichinelo com execucdc de 457

» Cross fit com peito no chdo e execugao de 457,

« Polichinelo cruzando as parnas com execugéo de 307
« Cross fit com palma da mao e execucao de 307

OBS: executar em 2 séries

Parte principal:

+ Desafic da prancha reta em tempos - ao meu comando os atletas
executam o exercicio Isomélrico de prancha com objetive de ficar mais
tempo na mesma posigio e vencerd quem ficar mais tempo. CAMPEAQ
FEZ10'30" - LUCA ALBERTINI.

3. Apos o termino do treing, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto_
dos participantes para o Coordenador de Esporles (Sargio Vera) [

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horzonte - MG - CEP 30330-100
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4. Execucaéo da live especial 4s 15h; Execucio do freino as 15h com
participacio de varios atletas. Nesse momente ndo conseguimos efetuar a
chamada ao vive, pois o palestrante tinha tempo contado para nos atender,
mas conseguimos computar todos os atletas que vieram, conforme
discriminado abaixo:

._ o * LIVE 27-08 - GABRIEL QUINAN

= = —_—
|

MIRM | PETIZ ~ INFANTIL JUVENIL  JUNIOR ,
 Jodo L;'.:'E’EE_ _Ana Clara Aguiar ~ Anthur da Costa © Alans Eduarda | Baroara Melo l
! JuIIEI 3 Beatriz Ana Livia | © Arthur Lacerda I Arthur Alvarenga Eduardu Zanolla |

J_lglls_z_ Lurdes | AnnaLuiza  Arthur Xavier Bruno Bastos | Erck Alves |
| | Manuella Ln::rr.amlh Eduai-d_crléﬁraeilgig*“  Amur Alves | lcaro Gabrel Gustavo Tomaz
_ Vitoria Bastos g Esther EEI?FE_I"IE.I_ i"ﬁ_u:.larnn da Costa lgor Cossenzo | IEI:E IE_C;FFEF
| Yasmin Gabrielle Guilherme Gois | Fabic Gomes lsabela Schwindt Isadore Silveira
1' ' Juan Pablo | Jodo Lecateti lzabella Teixeira Jonatas Henrigue
: B : Miguel Gomes __: Jada Victor o _!I_cu_Plad_n:rjgmar Feaul Mnr-ars Sena
) | Savio Guiherme | Leticia Tomaz Juan Carlos Samuel Alves
| SophiaSouto |  LucaAlbetini |  Lucca Natale
S 'r_ __.__. :_._ I Lucas Azevedo |  Luiza Gabriela
- - Mana Luiza Lincher | Pedro Hen;ique?esus ‘ 0
| N SofaAves |PedroHenrquePava|
B =oha Miranda | Vinlcius Ramalho
- Total de 53 atletas

Foram abordados os seguintes temas:

Piramide esportiva;

Especializacdo precoce,

Comparalivos das idades nos jogos olimpicos;
Treinameanto na infancia;

= Modelo canadense a longo prazo;

+ \ideos scbre preparagac fisica

- & &

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n” 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planiiha do setor de
convénios e também fai salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a folo
das participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

6. Confecgao do relatério dos treinos das 14h e das 15h, contendo toca a
descricao do gue aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

Atividades desenvolvidas:
Objetivo: exercicios aerdbicos e de CORE e as 15h teremos a live especial

Material utilizado: colchonete, corda, musica, crondémetro e aplicativo de
reunido on line.

Descrigao do treino:

Agquecimento:

« Polichinelo com execucac de 457

» Cross fit com peito no chdo e execuclo de 45™

« Polichinelo cruzando as pemas com execuclo de 30
« Cross fit com palma da mao e execucio de 30"

0BS: executar em 2 séries

Parte principal:

* Desafic da prancha reta em tempos.

+ LIVE ESPECIAL AS 15H.

Ak,

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Atividades desenvclvidas 28/08/2020:

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz @ infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do Ireino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre filme de motivagio (Desafiando Gigantes) em que eu
apresentel uma parte do filme com frases motivacionais. Foi elaborado por
parte dos atietas de dois blocos de 05 perguntas de mulliplas escolhas
contendo trés alfernativas. A vermelha elaborou cinco perguntas para a equipe

preta e vice-versa O link do video &: {https:ﬂw:utu-he,-"Elﬂﬁanmnlw} e
esse link foi enviado para os atletas na segunda-feira passada;

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesac na participacio das lives de 14h, 15h e 18h que
foram. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para
0s pais, atletas & o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execucao do treino as 14h com a paricipacio de 18 PESSOAS, conforme
discriminado abaixo;

DERODDB ODGOGC0R
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Foi realizada uma foto para comprovar a participago dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o (]
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizacio do trf.linEu fl,'.li_-.gllfa'u',ﬂdﬂ .
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um pequeno trecho. O treine leve como objetivo principal a realizagao do j0go
interativo de perguntas em formate de questies de multipla escolha contende
quatro alternativas em que 25 eu criei dois grupos, conforme discriminade
abaixo:

CIUIZ SERARAL:
$ X L;i ?

As cores escolhidas foram ern homenagem as do clube. Foi proposto para os
atletas da equipe vermelha montarem cinco perguntas para a equipe
adversaria e vice-versa. No inicio do treino eu mostrai o video para todos com
intuito de néo ficar ninguém sem participar. Para responder as perguntas eu
solicilel que os atletas daquela respectiva equipe escrevesse a alternativa no
papel e mostrasse em frente 4 camera e a alternativa que aparecesse mais
vezes sena a opcao escolhida pela aguela equipe. Ao final do jogo o resullado
foi de: EQUIPE PRETA 5 X 2 EQUIPE VERMELHA, totalizando um ponto para
a equipe vermelha & como soma geral até o momento o resultado parcial é de:
EQUIPE PRETA 25 X 25 EQUIFE VERMELHA.

3. Apds o término do treing, foi lancada a chamada para & planitha do setor de
convénios e tambem for salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esporles (Sargio Vera),

4, Execugio do freino as 15h com a parlicipagdo de 14 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténic
Bels Honzonte - MG - CEP 30330-100
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Foi realizada uma foto para comprovar a participacao dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizagho do treino foi gravado
um pequeno trecho. O treino teve como objetivo principal a realizagéo do jogo
interativo de perguntas em formato de questdes de mdltipla escolha contendo

quatro alternativas em gque og eu criei dois grupos, conforme discriminado
abaixo:

QUIZ SERAANAL:

As cores escolhidas foram emn homenagem as do clube. Foi proposto para os
alletas da equipe vermelha montarem cinco perguntas para a equipe
adversaria e vice-versa. No inicio do treno eu mostnzi o videc para todos com
intuito de nao ficar ninguém sem participar. Para responder as perguntas eu
solicilel gue os alletas daquela respectiva equipe escrevesse a alternativa no
papel & mostrasse em frente a4 camera e a alternativa que aparecesse mais
vezes sena a opgao escolhida pela aguela equipe. Ao final do jogo o resullado
tol de: EQUIPE PRETA 4 X & EQUIPE VERMELHA, totalizando um ponto para
a equipe vermelha e como soma geral até o momento o resultado parcial é de:
EQUIPE PRETA 25 X 26 EQUIPE VERMELHA. [j;'_i’,';;?'jﬂ

.__..._: ] 1.:"
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5. Ap&s o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
cornvénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera)

6. Apds o término das agbes das 14h & 15h foi adiantado o relaténo diano das
atividades desenvolvidas, conlendo as descricdes das agdes. bem como a
gravagio das fotos e videos de alguns momentos de todos os horarios am que
fizernos as atividades. Os documentos e registros foram salves na pasta
compartilhada da natagao.

7. Foi confeccao do banco de horas da semana

8. Execucao do ireino as 18h com a paricipagio de £ pessoas, conforme
discriminado abaixo:

BEo@ans
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Foi realizada uma foto para comprovar a participacao des atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em gue os aflletas respondiam falando o nome, o©
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizacfio do treine foi gravado
um pequeno trecho. O treino teve como objetivo prircipal a realizagio do jogo
interalivo de perguntas em formato de questdes de maltipla escolha contendo

quatro alternativas em gue 2% eu criei dois grupos, conforme discriminado
abaixo:

CIUEE SEPARAL:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Honzonte - MG - CEF 30320-100
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As cores ascolhidas foram am homenagem as do clube. Foi proposto para os
atletas da equipe vermelha montarem cinco perguntas para a equipe
adversaria e vice-versa. No inicio do treino eu mostrai o video para todos com
intuito de nao ficar ninguém sem parlicipar. Para responder as perguntas eu
solicitei que os atletas daquela respectiva equipe escrevesse a alternativa no
papel & mosirasse em frente & camera e a allernativa que aparecasss mais
vezes sena a opgao escolhida pela aquela equipe. Ao final do jogo o resullado
foi de: EQUIFE PRETA 4 X 2 EQUIPE VERMELHA, totalizando um ponto para
a equipe vermelha ¢ como soma geral até o momento o resultado parcial & de:
EQUIPE PRETA 26 X 26 EQUIPE VERMELHA,

9. Terminei o relatdrio incluindo o treino das 18h com seus respectivos
feedbacks,

10. Enviei para os atletas as folos das trés lives do dia com intuito de motiva-
los em participar dos proximos treinos;

11. Lancei na chamada os presentes do dia e enviei a foto do treino das 18h
para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

12. Salvei na pasta compartilhada todos os documentos referentes ao dia de
hoje.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: jogo interative do QUIZ em gue a equipe vermelha preparou 5
perguntas de multipla escolha com trés alternativas para ser aplicada para a
equipa preta e vice versa,

Material utilizado: aplicativo de reunido virtual e video de base para confecgio
das perguntas (https:/iyoutu be/Er05a6jmn1w)

Descrigac do treino:
Perguntas elaboradas para a equipe preta:

1- Quanto pesava o jogador que Brok carregou:

a) 70kg

b) 60 kg

c) 68 kg R
U708

2-Esta no video que:

a) Em alguns momenlos tamos a lideranca e sempre demos conta.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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b} Mutas vezes nio temos 2 dom dz lideranga e ndo nos demos conta;
c) Muitas vezes temos o dom da lideranga e nio nos demos conta.

3-Esta no video que:

a) Muitas vezes temos vontade de parar e desistir.

b) Em todos os momentos teremos vontadge de parar, mas nao devemos
desistir,

c) Muitas vezes queremos parar e continuar.

4- O 1° exercicio & na metragem de?

a) 10 melros
b) 10 jardas
c) 15 jardas

5-Um campo de futebol americano tem aproximadamente?

a) 109 metros
b} 125 jardas
c) 109 jardas

Perguntas elaboradas para a equipe vermelha:

1 De acordo com o video, nds precisamos de que para conseguir alcangar
nossos objetivos?

a) metas
b) estimulo
C) preparacac

2 Para alcangar o final do campo, o atleta necessitava percorrer quantos
metros, apenas?

a) A)11,64 metros
b) B)10,27 metros
c¢) C)11.34 metros

3- Qual e o nome do atleta carregado por brock no exercicio?

a) james
b) jack
c) jerry

4- O time adversario era chamado de:

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Honzonte - MG - CEP 303320-100
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a. West Vill
b. Buffalo Eills
¢. No video nao fala o nome do time;

5- Quantos quilos tinha o atleta que Brock carregou?

a, 60kg
b. 68 kg
c. MNenhuma das alternativas

Haras realizadas

Diada | H

sml':a:a ! t:tTaT: Horas de planejamento | Horas de execugio [/ relatdrio
L b | ..o - - — 7h
| 3%feia | Bh30 | ah e
_dtfeiia | 830 |  h | sk |
_ Stheia | 7n | T ep

6'feira |  7h30 2h ~ 5hip

0032710
(31) 3223-2611
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Atividades desenvalvidas 31/08/2020;

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira

Aerabico + CORE | Aerdbico + CORE

+ farca de + forca de Teoria da Aerdbico + CORE )

2 : 2 Jogo interativo
membros membras natacdo + Live especial
Superiores inferiores

Mot 1

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesguisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a inlensidade, duracéo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ac gesto técnico da natagdo dentro d'agua e gue poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contemplar a
parte aerébica, forga de membros superiores e estabilizacio de CORE.

Sequem abaixo as aches com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h as 19h:

1. Mobilizagao dos alletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participacdo dos treines das 15h e 18h. Fol
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pas e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Participagao da reunidao com o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) as
13h para alinhamento das agdes durante a pandemia e principalmente da
realizacac da OLIMEC virtual que acontecera no més de setembro. Por isso
ndo foi realizado o treino das 14h e das 15h foi ministrade pela auxiliar técaica
Camila Reis, pois twe outra raunido virtual para confecgao das atividades gue
serao desenvolvidas na OLIMEC. Para comprovagic, segue abaixo a foto dos
participantes:

Co2711
ol £

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antanio
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4, Como néo pude participar do treino, foi langada a presenca para todos os
integrantes do dia;

5. Seguem abaixo as planilhas produzidas e enviadas para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera):
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6. Respondi e-mall do setor de licitagdo e compras sobre a aquisicio de
equipamento de natagao,

7. Execugio do treino as 18h com a participagéo de 09 pessoas:

10271
q

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténio
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vive em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagéo de exercicios aerdbicos, forca
de membros superiores e eslabilizagdo de CORE, utilizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virlual, musica da internet, colchonete, pesc
corporal @ uma mochila com cademo. Ressalto que num detarminado momanto
do treino eu fiz uma gravagao de aproximadamente dois minutos com intuito de
comprovar a realizagdo do mesmo. Apds esse momento eu expliqguei como
sera o treino & com o inicic das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Agquecimento:

* Polichinelo - pedi que fizessem coordenando os bragos com as parnas

« Corrida com elevacio dos joelhos — pedi que fizessem prestando
atengao na elevacio dos joelhos

» Cornda com elevacao do calcanhar — pedi que fizessem tocando o
calcanhar nos gliteos alternadamante;

« Cornda lunar - pedi qu fizessem com os joelhos altos no peito

« Corrida lunar com duas pernas juntas — idem anterior

+ Cross fit sem o peito no chio - saltar alto

QBS: executar 0 aquecimento em 2 séries @ cada exercicio com 307

Parte principal

« Triceps na cadeira — executar de maneira lenta e consciente:
» Flexao com extansdo de bragos — os menores com jeelhos no chao
¢ Prancha dindmica - coordenando cada momento 003717
Ao S

Pitos. dhwniew voulube comiwatch Yw=pTGgHHHHIB

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anlénio
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+ Core com brago contraric da perna e deitado — com boa percepgao
coporal

« [dem anterior com mochila — idem anlerior , porém agora com peso

« Superman alternado - igual as semanas anteriores

httos Menwvw youlub s combwatech Pv=MZUSzEHfgyw
OBS: cada exercicio /45" em duas sérnes

8. Apds o términe do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sargio Vera);

4. O relatono do dia foi finalizado com as informagbes do treino realizado as
18h, contendo tudo gue aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades envolvi

22 feira 32 feira 42 feira Stfeira | B2 felra

Aerdbico + CORE | Aerdbico + CORE

+ forga de + farga de Teorla da Aerdbico + CORE E

- Jogo interativo
membras membros natagio + Liver especial
SUPRTores inferigres I

b = s S — e EIT AN | -

Objetive: Exercicios aerdbicos combinados com fortalecimento de CORE e
membros supenores

Material utilizado: uma cadeira, um colzhonete, uma mochila da natacio com
um caderno dentro

Descrigcao do treino;

Aquecimento:

Polichinelo;

Corrida com elevagao dos joelhos,

Corrida com elevacdo dos calcanhares;

Corrida lunar;

o Corrida lunar com duas pernas juntas,

» Cross fit sem o peito no chao: LY RS

OBS: executar o aquecimento em 2 series e cada exercicio com 30"

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horzonte - MG - CEP 30330-100
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Parte principal
= Triceps na cadeira,
» Flexdo com extansao de bragos
* Prancha dindmica;

hittps - fhnww youtuba comfwatch?v=pTGo HHHHIGD

= Corg com brago contranc da perna e deitado,
Idem anterior com mochila;
« Superman alternado.

Mitos (www youluba comiwalch Sv=MIUSzEHIgyw

OBS: cada exercicio ¢/45" em duas séries

Horas realizadas
Dia da HOMIS |4 aras de planejamento | Horas de execucio / relatério
semana totais
2feira | Oh 2h 2

Belo Horizonte, 31 de Agosto de 2020

i -".'

[ ¥
HENRIQUE MARCIO ALVES PEREIRA
Treinador de natacdo das categorias mirim, petiz & infantil
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RELATORIO DE ATIVIDADES DIARIAS DE SETEMBRO
Atividades desenvolvidas 01/09/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duracdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagdo dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contemplar a
parte aerobica, forca de membros superiores e estabilizacdo de CORE.

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participacdo dos treinos das 14h, 15h e 18h
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para 05
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2, Execucao do treino as 14h com a participacao 19 pessoas.

IDNDDE DORDDDDOBON
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar

quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que /1
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria
O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios aertbicos, forca

iy (31) 3223-2611
4 Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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de membros superiores e estabilizacdo de CORE, utiizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, muisica da internet, colchonete, peso
corporal. Ressalto que num determinade momento do treino eu fiz uma
gravacio de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizacao do mesmo. Apos esse momento eu expliquei como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Aquecimento:

Polichinelo;

Corrida com elevagio dos joelhos;
Corrida com CALCANHAR;

Corrida lunar;

Corrida lunar com duas pernas juntas;
Cross fit sem o peito no chao;

® ® & ® ® @

OBS: executar o aguecimento em 2 séries e cada exercicio com 30"

Parte principal

Agachamento bipedal;

Agachamento unilateral saltando trocando as pernas;
Salto vertical com agachamento;

Core com brago contrario da perna e deitado;

Idem anterior com mochila;

Superman alternado

hitps /www youlube comiwatch?v=MZUSzEHfg

OBS: cada exercicio c/45" em duas séries

Hoje foi ofertados poucos e pequenos feedbacks, pois eu queria visualizar
como os atietas estao executando sem auxilio. Foi mostrado também um video
de execucdo da segunda parte do treino.

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugao do treino as 15h com a participagao de 15 pessoas.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Honzonte - MG - CEP 30330-100
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagao de exercicios aerdbicos, forga
de membros superiores e estabilizagdo de CORE, utiizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, misica da internet, colchonete, peso
corporal. Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz uma
gravagac de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizagdo do mesmo. Apds esse momento eu expliquei como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Aguecimento:

Polichinelo;

Corrida com elevagao dos joelhos;
Corrida com elevagio de joelhos;
Corrida lunar;

Corrida lunar com duas pernas juntas;
= Cross fit sem o peito no chao:

" & ® @

OBS: executar 0 aguecimento em 2 séries e cada exercicio com 30"

Parte principal

« Agachamento bipedal;

« Agachamento unilateral saltando trocando as pernas;
« Salto vertical com agachamento;

= Core com braco contrario da pema e deitado:

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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¢ |dem anterior com mochila;
s Superman alternado.

https: ffwww youlube comiwatch?v=MZUSzE Higyw

QOBS: cada exercicio ¢/45" em duas senes

Hoje foi ofertados poucos e pequenos feedbacks, pois eu queria visualizar
como 05 atletas estao executando sem auxilio. Foi mostrado também um video
de execugao da segunda parte do treino.

2. Apos o térming do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios @ tambam foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Confeccdo do relatério dos treinos das 14h e das 15h, contendo toda a
descricao do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

7. Execugdo do treino as 18h com a participacio de § pessoas:

Imaw - W
CO3720
Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino @ logo apos fol realizada a chamada ao vivo em que
0s atletas respondiam falando o nome, o socbrenome e a respectiva categona.
O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios aerdbicos, forga
de membros superiores e estabilizagdo de CORE, utiizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunifo virtual, musica da internet, colchonete, peso /|| |
corporal, chinelos. Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz| N\"\
r__r]at__grawac;ﬂn de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a :
{341) 3223-2611 -
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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realizacdo do mesmo. Apos esse momento eu expliquel como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Aguecimento:

Polichinelo;

Corrida com elevagio dos joelhos;
Corrida com elevacao de joelhos;
Corrida lunar;

Corrida lunar com duas pernas juntas,
Cross fit sem o peito no chao:

OBS: executar o aguecimento em 2 séries e cada exercicio com 30"
P rincipal

Agachamento bipedal;

Agachamento unilateral saltando trocando as pernas;
Salto vertical com agachamento;

Core com brago contrario da perna e deitado;

ldem anterior com mochila;

* Superman alternado.

nttps e youlube comiwatch?v=sMZUSzEHIgyw

OBS: cada exercicio c/45™ em duas séries

Hoje foi ofertados poucos e peguenos feedbacks, pois eu queria visualizar
como os atletas estao executando sem auxilio. Foi mostrado também um video
de execugao da segunda parte do treino.

8. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

9. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagio
para os proximos dias;

10. O relatério do dia foi finalizade com as informagdes do treino realizado As
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades Desenvolvidas:

Objetivo: Exercicios aerdbicos combinados com fortalecimento de CORE e
membros inferiores Naz721

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n” 420, Santo Antdnio
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Material utilizado: Colchonete
Descrigao do treino:
Agueci (s

Folichinelo;

Cornda com elevacio dos joelhos;
Corrda com elevagao de joelhos;
Cormida lunar;

» Comida lunar com duas pernas juntas;
« Cross fit sem o peito no chao;

OBS: executar o aguecimento em 2 séries e cada exercicio com 30°

Parte principal

Agachamento bipedal;

Agachamento unilateral saltando trocando as pernas;
Salto vertical com agachamento;

Core com braco contrario da perna e deitado;

ldem anterior com mochila;

Superman alternado.

& & & ® & @

nttps:hwww. youtube comiwatchYv=MZIUSzEHIgyw

OBS: cada exercicio ¢/45" emn duas séries

{31) 3223-2611
Rua Cengonhas, n® 420, Sanio Anténio
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Atividades desenvolvidas 02/09/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
as caracteristicas particulares de cada estilo avaliado (peito e borboleta), bem
como a procura na internet por videos que mostrem os detalhes, como por
exemplo, frequéncia de bragada, frequéncia de pernada, numero de
respiragbes, amplitude movimento, passagem dos primeiros 50 metros e a
comparagac de todas essas variaveis entre as provas de 50 e 100 metros.
Com objetivo de ilustrar os itens supracitados, seguem abaixo os links:

Video de 50 peito — hitps /lwww youtube com/iwalch?v=-K_573BJUgs

Video de 100 peito — hilps [iwww youtube comfwatch ?v=\W55hhatsSoM

Video de 50 borboleta — hitps /fwww youtube comiwatch?v=XyxRHTDFDtc

Video de 100 borboleta — https fiwww youtube comiwatchPv=wdESmaGnzicit=19s

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizacéo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagao dos treinos das 14h, 15h e 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera). Também foi solicitado
que os atletas providenciassem caneta e papel para anotarem os comparativos
dos estilos de 50 e 100 metros;

2. Execugdo do treino as 14h com a participagdo de 15 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

= % =7
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falande o nome, o scbrenome e a respectiva categoria.
L treino teve como objetivo principal a realizago do comparativo da prova de
2l metros peito com a prova de 100 metros peito em que os atletas tinham que
anotar qual a frequéncia de bragada, qual o tempo na passagem dos 50 metros
e 100 metros e depois comparamos todas essas variaveis com intuito dos
atletas perceberem as diferengas entre as provas de 50 e 100 borboleta.

3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugao do treino as 15h com a participacdo de 16 pessoas, conforme
discriminado abaixo

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizaglo do comparativo da prova de
50 metros peito com a prova de 100 metros peito em que os atletas tinham que
anotar qual a frequéncia de bragada, qual o tempo na passagem dos 50 metros
e 100 melros e depois comparamos todas essas variaveis com intuito dos
atletas perceberem as diferengas entre as provas de 50 e 100 borboleta,

5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Confecco do relatdric dos treinos das 14h e das 15h. contendo toda a

descrigao do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

7. Execugao do treino as 18h com a paricipagdo de 8 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

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




_ 4y MACKENZIE | WWW,.MACKENZIEBH.COM.BR

ESPORTE CLUBE

ooDeo  oON

a o B & & C P =

Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
0s atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria
O treino teve como objetivo principal a realizagio do comparativo da prova de
20 metros peito com a prova de 100 metros peito em que os atletas tinham que
anotar qual a frequéncia de bragada, qual o tempo na passagem dos 50 metros
e 100 metros e depois comparamos todas essas varidveis com intuito dos
atletas perceberem as diferencas entre as provas de 50 e 100 borboleta.

8. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

9. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivacao
para os proximos dias;

10. O relatorio do dia foi finalizado com as informacdes do treino realizado as
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: abordar de forma tedrica todos os aspectos que diferenciam as
provas de 50 e 100 dos nados de peito e borboleta

Material utilizado: aplicativo de reunido virtual, videos do you tube, papel e [, T*, [
caneta. m— i
603726
escrigio do treino: :
(1o
gy (31) 3223-2611
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Video de 50 peito = hitps. lhwww youtube comiwatch?v=-K 5738JUgs

Video de 100 peito — hitps /hwww youlube comiwatch?v=\W53hhAtsS9aM

Video de 50 borboleta = https /fwww youtube com/watch?v=XyxRHTDF Dic

Video de 100 borboleta - hittps /iwww youtube comiwatch?v=wdESmgGnzicht=18s

003727
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Atividades desenvolvidas 03/09/2020:

Seguem abaixo as agées com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
quais exercicios se assemelham ao gesto técnico da natacdo, bem como 03
intervalos, intensidades e repeticbes que podem trazer beneficios para o0s
atletas sem que eles nao fiquem desmotivados para a realizagao. No horario
das 15h teremos a participagao do convidado especial que falara sobre BATE
PAPO COM ATLETA PROFISSIONAL, conforme discriminado abaixo:

M

EL “BATE PAPO
COM ATLETA”

; COMVIDADA: Bavrd Lorichd=11ar
-

ATLETA RECORDISTA E
CAMPEA EM MARATOMAS

ADUATICAS E PISCIMAS
Tiuboes M ionas ¢
IEigraacnag o grinde
wipreasho

Dia:03/0%
as 15h

Seguem abaixo as agdoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 18h30:

1. Mobilizag&o dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipacdo dos treinos das 14h, e da live
especial as 15h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de
acesso para 03 pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera).
Também foi enviado aos atletas o material que seria utilizado no treino do dia;

2. Execugao do treino ds 14h com a participagio de 24 PESSOAS de diversas
categorias, pois foi o dnico treino fisico do dia, conforme discriminado abaixo:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antbnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
Uma pequena parte do treino foi gravada para comprovacao da realizagao das
atividades. O treino teve como objetivo principal a realizacdo de exercicios
aerobicos e de fortalecimento de CORE, além do desafic da cadeirinha.
Seguem abaixo os feedbacks fornecidos:

Aguecimento:

* Polichinelo com execucdo de 457,

= Cross fit com peito no chéo e execugdo de 457

« Polichinelo cruzando as pernas com execugdo de 30™
« Cross fit com palma da mao e execugio de 307,

OBS: executar em 2 séries

Parte principal:

Desafio da cadeirinha — ao meu comando os atletas executam o exercicio
iIsometrico com auxilio da parede. Vencera quem ficar mais tempo

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera); nno700

P O |

4. Execugdo da live especial &s 15h: Execucdo do treino as 15h com
participagdo de varios atletas. Nesse momento ndo conseguimos efetuar a
chamada ao vivo, pois o palestrante tinha tempo contado para nos atender

(31} 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Honzonte - MG - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.ER

mas conseguimos computar todos os  atletas que vieram, conforme

discriminado abaixo;

LIVE 03-08 - BETIMA LﬂHSﬂHEI‘I‘I’E
MIRIM PETLZ INFANTIL ' JUVENIL JUNIOR
~ Julia B-Eal:rrz Ana l:ﬁl:i-n; Aﬁum | AnmhurdaCosta | Alanis En:luarda Barbara M&b
Julia Lurdes Ana Livia Arihur Xawier Arhur Alvarenga Eduardo Ian-:lla
Manuella Locatell Andre Satuf .ﬁ-rll._lr Nvg:\_ Brunc Bastos ~ Enzo Duarte
FPhellipe Henriq_ue Anna Luiza . Eduardo da {.:.n:ma O Em:uhntun&; " EnEI:;_Mves
Vitoria Bastos | Eduardo Evangelista |  Fabio Gomes lcaro Gabriel Isabella Carvalho
Yasmin Gabrielle Esther Santana Gabriel Manoel lgor Cossenzo Isadora Silveira
fiuilh-eme Gois Jodo Lnt.aial:IIT_  Isabela Schwindt Jonatas Henrigue
s Jodo Pedro Castro . Joao Victor Isabella Teeira | Marnia Clara Pio
Juan Pablo Leticia Tomaz Jodo Pedro Aguiar | Raul Morais Sena
Maria Eduarda | Luca Albertini ~ Juan Carlos Samuel Alves |
| Miguel Gomes | Lucas Azeveda il_qu»:.a Matale Vitor Lopes
Savio Guilherme Nathan Alejandro Luiza Gabrigla
Sophia Souto | Sofia Alves | Pedro Henrigue Jesus |
| Sofia Ambrozio Vinicius Ramalho
Sofa Miranda
Total de 59 atletas ]

Foram abordados os seguintes temas:

Apresentacio;

Inicio da carreira no esporte;

Mudanca das piscinas para o mar;

Rotina de treinamento;

= Possibilidade atletas ingressarem na carreira militar.

003730

{31) 3223-2611
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5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Confecgdo do relatdrio dos treinos das 14h e das 15h, contendo toda a

descrigdo do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

7. Reuniao da comissdo técnica com intuito de alinhamento das atividades da
proxima semana, conforme discriminado abaixo:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Atividades desenvolvidas:
Objetivo: exercicios aerdbicos e de CORE e as 15h teremos a live especial

Material utilizado: colchonete, corda, misica, crondmetro e aplicativo de
reuntdao on line,

Descrigao do treino:

Aguecimento:

Polichinelo com execugio de 457
Cross fit com peito no chéo e execugdo de 457,

Polichinelo cruzando as pernas com execucao de 307
Cross fit com palma da mio e execugio de 307

OBS: executar em 2 séries

Parte principal:

® Desafio da cadeira na parede e live especial as 15h.LIVE ESPECIAL AS
15H.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Atividades desenvolvidas 04/09/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre BOAS PROVAS DE NATACAO DE JOGOS OLIMPICOS
Foram elaboradas 12 perguntas, sendo 06 para a equipe preta e 06 para a

vermelha. O link do video & (https://www.youtube.com/watch?v=e-

XGSYnhUjgRt=37s) e esse link foi enviado para os atletas na segunda-feira
passada;

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participacdo das lives de 14h, 15h e 18h que
foram. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais e atletas. Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para
0s pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

2. Execugdo do treino as 14h com a participagio de 19 PESSOAS, conforme
discriminado abaixo:

c
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i
Foi realizada uma foto para comprovar a participagao dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o©
sobrenome e a respecliva categoria. Durante a realizagdo do treino foi gravado

um pequeno trecho. O treino teve como objetive principal a realizacao dﬂ pg-n
4 ..

{31) 3223-2611
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interativo de perguntas em formato de questdes de miltipla escolha contendo
quatro alternativas em que os eu criei dois grupos, conforme discriminado
abaixo:

QUIZ SEMANAL:
‘ X L‘i E

As cores escolhidas foram em homenagem as do clube. Para responder as
perguntas eu solicitel que os alletas daquela respectiva equipe escrevesse a
alternativa no papel e mostrasse em frente & cdmera e a alternativa que
aparecesse mais vezes seria a opgao escolhida pela aquela equipe. Ao final do
jogo o resultado foi de: EQUIPE PRETA 6 X 5 EQUIPE VERMELHA,
totalizando um ponto para a equipe vermelha e como soma geral até o

momento o resultado parcial € de: EQUIPE PRETA 27 X 26 EQUIPE
VERMELHA.

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
conveénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Execugdo do treino as 15h com a participagéo de 14 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Foi realizada uma foto para comprovar a participagdo dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o©
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizagio do treino foi gravado
um peguenc trecho. O treino teve como objetivo principal a realizagao do jogo
interativo de perguntas em formato de questées de multipla escolha contendo

quatro alternativas em que os eu criei dois grupos, conforme discriminado
abaixo:

QUIEZ SEMANAL:

As cores escolhidas foram em homenagem as do clube. No inicio do treino eu
mostrei o video para todos com intuito de nado ficar ninguém sem participar.
FPara responder as perguntas eu solicitel que os atletas daquela respectiva
equipe escrevesse a alternativa no papel e mostrasse em frente 4 cAmera e a
alternativa que aparecesse mais vezes seria a opgao escolhida pela aguela
equipe. Ao final do jogo o resultado foi de: EQUIPE PRETA 5 X 5 EQUIPE
VERMELHA, totalizando um ponto para a equipe vermelha & como soma geral -

até o momento o resultado parcial & de: EQUIPE PRETA 28 X 27 EQUIPE | k‘{‘
VERMELHA, 103735 Itk

- ,.:lu
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5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Espontes (Sergio Vera);

6. Apds o término das agdes das 14h e 15h foi adiantado o relatério diario das
atividades desenvolvidas, contendo as descrgbes das agbes, bem como a
gravacgao das fotos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

7. Foi confeccionado do banco de horas da semana.

8. Respondi um e-mail do setor de convénios validando alguns equipamentos
que serao licitados para a equipe da natagao,

8. Terminei o refatério incluindo o treino das 1Bh com seus respectivos
feedbacks,

10. Enviei para os atletas as fotos das trés lives do dia com intuito de motiva-
los em participar dos préximos treinos;

11. Lancei na chamada os presentes do dia e enviei a foto do treino das 18h
para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

12. Salvei na pasta compartihada todos os documentos referentes ao dia de
hoje.
Atividades desenvolvidas:

Objetive: jogo interative do QUIZ em que eu preparei 8 perguntas para cada
equipe sobre o video discriminado abaixo.

Material utilizado: aplicativo de reunifo virtual e video de base para confecgio
das perguntas (hitps weew youtube comiwalch Pv=e-XGSYnhUjg&t=375s)

Descrigao do treino:

Perguntas elaboradas para a equipe vermelha:
1) Quantos atletas dos EUA tinha na prova?

a) 2

b) 3 .
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2) Qual a raia do Thiago Pereira?
a)
b) 3
c) 4

3) Qual item estava desPOnivel para os atletas guardarem as roupas
durante a prova?

a) um balde plastico;
b) Uma caixa colorida;

c) Uma cesta transparente;

4) Na touca dos atletas a bandeira dos paises estava localizada em qual
regiao?

a) na lateral;

b) na frente;

c) atras

5) Na passagem do costas para o peito, quem chegou na frente?
a) Phelps;

b} Thiago;

¢) Lochte.

6) Qual ritmo de respiragao Michel Phelps impés no estilo livre?
a) 4x1 2x1

b) 2x1

c) 3x1

Perguntas elaboradas para a equipe preta:

1) Quantos atletas do japao tinha na prova?

a)2

(31) 3223-2611
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c) 1

2) Qual a cor predominante das raias 4 e 57

a) amarela;

b) verde:

c) azul

3) A prova aconteceu em gual periodo do dia?
a) manha;

b) tarde;

c) noite

4) Na passagem do borboleta para o costas quem chegou na frente?
a) Phelps;

b) Thiago;

c) Lochte;

5) Na passagem do peito para o livre, quem passou na frente?
a) Phelps;

b) Thiago;

c) Lochte;

6) Qual pais foi o 3° colocado na prova?

a) Eua;

b) Japao

c) China;

{31) 3223-2611
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Horas realizadas

Dia da Horas | 4 oras de planejamento | Horas de execug3o [ relatdrio

semana totais

22 fieira 7h 2h ah =

3¢ feira 7h30 2h 3h30 —

42 feira 7h30 2h >h30 —

5 feira 7h30 2h shad

&? feira 7h30 2h 5had

002739 r-
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Atividades desenvolvidas 07/09/2020:

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira B2 feira

Aerobico + CORE

¥ oo Jogo interativo
membros Teoria da Agrdbico + CORE
FERIADO . ] ; ; ; entre todas as
inferiores + natacdo + Live especial
equipes
membros
SuUperiores

Objetive: feriado

Material utilizado: feriado
Descricdo do treino: feriado
Atividades desenvolvi 8/09/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagio dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contemplar a
parte aercbica, forga de membros superiores e inferiores, além de estabilizacio
de CORE.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h as 19h:

1. Fui ao clube imprimir e assinar as chamadas referentes ao més de agosto,
bem como dar o0 meu parecer quanto a reprovagao de alguns itens que estdo
em nao conformidade ao solicitado para o processo licitatorio de 2020 sobre os
equipamentos da natagao.

Obs: Como ndo ministrei os treinos das 14h e das 15h eu lancei presenca
para todos os atletas do dia.

2. Execugao do treino as 18h com a participacao de 10 pessoas:

{31) 3223-2611
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
0s atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios aerdbicos, forga
de membros superiores e inferiores, além da estabilizacdo de CORE, utilizando
0s seguintes materiais: aplicativo de reunido, peso corporal, mochila com 3
cadernos. Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz uma
gravacao de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizagao do mesmo. Apos esse momento eu expliguel como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Agquecimento:

» Polichinelo com execugdo de 1"

« Corrida com elevagdo de joelhos com execucdo de 30" Pular corda com
execucan de 1

« Corrida com calcanhar no bum bum com execugio de 30",

OBS: executar em duas séries com intervalo de 30°

Feedback fornecido: foi sclicitado que todos executassem prestando atencio
na coordenacao;

Parte principal: P
SR I_r
Supino com mochila e 3 cademnos 2x10 repeticdes c/20”
+ Prancha reta de 30",

+ Extensio de ombros com mochila & em pé 2x10 repetices c/20”

{31) 3223-2611
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Prancha lateral para direita de 307,

Agachamento unilateral com perna direita @ mochila nas costas 2x10°
cf20”

« Prancha lateral para esquerda de 307,

« Agachamento unilateral perna esquerda @ mochila nas costas 2x10"
clf20"

Feedback fornecido: foi solicitado que todos executassem prestando atengdo
na execugao dos exercicios @ o tempo para executar deveria ser lento com
intuito de cada atleta pensar no que estavam fazendo e sentir a musculatura
envolvida no processo.

3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagio
para os proximos dias;

5. Foi confeccionado o relatério do dia contendo todas as atividades
desenvolvidas, bem como os feedbacks realizados no treino.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: Aerdbico + CORE + forga de membros inferiores + membros
superiores

Material utilizado: aplicativo de reunido, peso corporal, mochila com 3
cadernos

Descricao do treino:

Aguecimento:

Polichinelo com execugéo de 1'

Corrida com elevagao de joelhos com execugéo de 307
Pular corda com execucdo de 1’

Corrida com calcanhar no bum bum com execugio de 307,

. &8 & @

OBS: executar em duas séries com intervalo de 30"
Parte principal: P

= Supino com mochila e 3 cadermnos 2x10 repetigdes c/20”
s Prancha reta de 30"

« Extensdo de ombros com mochila e em pé 2x10 repetigbes /20"

{31) 3223-2611
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Prancha lateral para direita de 30°;

Agachamento unilateral com perna direita @ mochila nas costas 2x10"
cf20°

Prancha lateral para esquerda de 307

Agachamento unilateral perna esquerda e mochila nas costas 2x10°
clf20"

Atividades desenvolvidas 09/09/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesguisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
as caractleristicas das provas nos jogos olimpicos do século XX com para com
as do seculo XX|. Com objetivo de ilustrar os itens supracitados, seguem
abaixo os links:

* prova de 200 metros livre
(hitps:/fwww youtube.comiwalch?v=VI0GendBIZo) nos jogos olimpicos
de 1986

» Jogos olimpicos de 2016 na mesma prova

(https:/iwww . youtube.comiwatch?v=_XgqgllSc1ubl).

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo dos treinos das 14h, 15h e 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera). Também foi solicitado
que os atletas providenciassem caneta e papel para anotarem os comparativos
das provas;

2. Execugao do treinc as 14h com a participagao de 18 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

{31) 3223-2611
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
A atleta Vitoria Bastos entrou atrasada e por isso ndo apareceu na foto, mas foi
computada com presente. O treino teve como objetivo principal a realizagao do
comparativo da prova de 200 metros livre nos jogos olimpicos de 1996 com a
mesma prova nos jogos olimpicos de 2018, Observando a frequéncia de
bragada, saida, submerso, wirada, tempo ftotal, trajes, entre outras
caracteristicas.

3. Apbs o término do treing, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugdo do treino as 15h com a participacdo de 13 pessoas, conforme
discriminado abaixo

{31) 3223-2611
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
0s atletas respondiam falando © nome, o sobrenome e a respectiva categoria
O treino teve como objetivo principal a realizagao do comparative da prova de
200 metros livre nos jogos olimpicos de 1996 com a mesma prova nos jogos
olimpicos de 2016. Observando a frequéncia de bracada, saida, submerso,
virada, tempo total, trajes, entre outras caracteristicas

5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Confecgao do relatorio dos treinos das 14h e das 15h, contendo toda a
descricao do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

7. Execugdo do treino 4s 18h com a participagdo de 7 pesscas, conforme
discriminado abaixo:

(31) 3223-2611
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetive principal a realizagio do comparative da prova de
200 metros livre nos jogos olimpicos de 1886 com a mesma prova nos jogos
climpicos de 2016. Observando a frequéncia de bracada, saida, submerso,
virada, tempo total, trajes, entre outras caracteristicas.

8. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos paricipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

9. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagao
para os proximos dias;

10. O relatério do dia foi finalizado com as informacdes do treino realizado as
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades desenvolvidas:
Objetivo: teoria da natagao

Material utilizado: aplicativo de reunido e video do You Tube falando sobre a
diferenca da prova de 200 metros livre )
(hitps.fwww youtube comiwatch?v=VI0GendBlZo} nos jogos olimpicos de 1996 ki

I-':"I.' - F“'\.
¥

LRI
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e 08 jogos olimpicos de 2016 na mesma prova
{https:/fwww youtube . comiwatch?v=_XgliSciubl).

Descrigdo do treino:

Comparativo da prova de 200 livre nos jogos olimpico de 1986 com 2016.

(31) 3223-2611
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Atividades desenvolvidas 10/09/2020:

Seguem abaixo as agGes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
quais exercicios se assemelham ao gesto técnico da natagao, bem como oS
intervalos, intensidades e repeticbes que podem trazer beneficios para os
atletas sem gue eles ndo figuem desmotivados para a realizacdo. Hoje sera
realizado o desafic da semana e serfo postados no grupo dos atletas os
campdes de cada horario.

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagio dos treinos das 14h, e da live
especial as 15h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de
acessoc para os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera).
Tambem foi enviado aos atletas o material que seria utilizado no treino do dia;

2. Execugdo do treino 4s 14h com a participagio de 20 PESSOAS, conforme
discriminado abaixo:

IDD®0 ORPFDODODOODOR

Fmam o g
U3 745
No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que ;[ |
0s atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. :

W__quuenEt parte do treino foi gravada para comprovagao da realiza
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atividades. O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios de
fortalecimento de CORE no inicio para aquecermos e logo apos foi realizado o
desafio, conforme descrito abaixo:

Descrigao do treino:

Aguecimento:

s Prancha reta;
« Prancha lateral para ambos os lados;
» Supermmnan para ambos os lados

OBS: executar em 2 séries de 30" com intervalo de 307

Messe momento eu ndo realizei feedbacks, pois todos ja estavam
familiarizados com o3 movimentos.

Parte principal:
« Desafio do polichinelo

OBS: nesse momento foi realizado o desafio do polichinelo em que os atletas
teriam que executar o maior tempo possivel do movimeanto de polichinelos sem
perder a coordenacdo e mudar o padrao de movimentos. O atleta Jodo Locateli
venceu o desafio com tempo de 12'40°7,

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugao do treino as 15h com a participagdo de 07 PESSO0AS, conforme
discriminado abaixo:

003743 /]
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
Uma pequena parte do treino foi gravada para comprovacao da realizagdo das
alividades. O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios de
fortalecimento de CORE no inicio para aguecermos e logo apds foi realizado o
desafio, conforme descrito abaixo:

Descrigdo do treino:

Aguecimento:

= Prancha reta;
# Prancha lateral para ambos os lados:
= Superman para ambos os lados

OBS: executar em 2 séries de 30" com intervalo de 30"

Nesse momento eu n&o realizei feedbacks, pois todos ja4 estavam
familiarizados com os movimentos.

Parte principal:

= Desafio do polichinelo Hikvh

£ 0 Jy

OBS: nesse momento foi realizado o desafio do polichinglo em que os atletas

teriam que executar o maior tempo possivel do movimento de polichinelos sem ,

perder a coordenagdo e mudar o padrdo de movimentos. Os atletas NATHAN, '\2\
|
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SOFIA MIRANDA E ARTHUR XAVIER venceram o desafio com tempo de
1730°.

5. Apos o término do treino, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Confecgdo do relatorio dos treinos das 14h e das 15h, contendo toda a
descricdo do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

7. Execugdo do treino as 18h com a paricipacio de 09 PESS0OAS, conforme
discriminado abaixo:

oo

-0 - B
|

= 1 B

Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds fol realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva calegoria.
Uma pequena parte do treino foi gravada para comprovagéo da realizagdo das
atividades. O treino teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios de
fortalecimento de CORE no inicio para aguecermos e logo apos foi realizado o
desafio, conforme descrito abaixo:

Descrigao do treino:

Aguecimento: R
Jo i3l

« Francha reta,
 Prancha lateral para ambos os lados:
uperman para ambos os lados
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OBS: executar em 2 séries de 30" com intervalo de 307

Nesse momento eu ndo realizei feedbacks, pois todos ja estavam
familiarizados com os movimentos.

Parte principal:
« [Desafio do polichinelo

OBS: nesse momento foi realizado o desafie do polichinelo em que os atletas
teriam que executar o maior tempo possivel do movimento de polichinelos sem
perder a coordenagdc e mudar o padric de movimentos. Os atletas Arthur
lacerda e Yndhiara Lara venceram o desafio com tempo de 20,

8. Confecgdo do relatorio das 18h, incluindo as presengas na lista de
presencas e envio das fotos para os atletas:

9. Foram salvos todos os documentos do dia na pasta compartihada da
natagao, bem como na pasta particular de cada horario

Atividad nvolvidas:
Objetivo: exercicios aerdbicos e de CORE - desafio da semana

Material utilizado: colchonete, corda, muisica, crondmetro e aplicative de
reunido on line.

Descrigao do treino:

Agquecimento:

« Prancha reta;
# Prancha lateral para ambos os lados;
« Superman para ambos os lados

OBS: executar em 2 séries de 30" com intervalo de 30"

Parte principal:

+ Desafio do polichinelo

(31) 3223-2611
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Atividades desenvolvidas 11/09/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas scbre video motivacionais. Sendo que hoje o treino sera em
conjunto com todas as categorias (mirim, petiz, infantil, juvenil e junior) sendo
dividides em nome ficticio de velocidade e fundo em que eles irGo responder 06
perguntas confeccionadas por mim e as outras 08 confeccionadas pela Joanna,
conforme link na descricdo das atividades no final do dia de hoje.

Seguem abaixo as agGes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 18h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participacao das lives de 14h, 15h e 18h que
foram. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para
0s pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

2. Alinhamento com Camila e Joanna sobre a atividade desenvolvida no dia de
hoje;

3. Execugdo do treino as 15h com a participagdo 54 pessoas , conforme
discriminado abaixo:

D0G 152
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Nesse momento ndo realizamos a chamada, pois a logistica gastaria muito
tempo. Durante a realizagao do treino foi gravado um pequeno trecho. O treino
teve como objetivo principal a realizagio do jogo interativo de perguntas entre a
equipe velocidade x equipe do fundo em que foram confeccionadas 06
perguntas para cada equipe & a equipe perdedora ira executar exercicios
definidos previamente pelos treinadores, mas que foi escolhida pela equipe
vencedora.

4. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

5. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto

dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Foi confeccionado do banco de horas da semana e o relatdrio das atividades
desenvolvidas:

7. Enviei para os atletas a foto do treino com intuito de motiva-los em participar
dos proximos treinos,

8. Salvei na pasta compartilhada todos os documentos referentes ao dia de
hoje,

9. Enviei mensagem para os pais com intuito de informar e convocar todos os
atletas para participagido da OLIMEC 2020.

Atividades desenvaolvidas:

Objetivo: jogo interativo do QUIZ entre todos os atletas da equipe, sendo
desde mirim até o jinior em que foram formuladas 04 perguntas para cada
equipe contendo 05 aliernativas

Material utilizado: aplicativo de reunido virtual e video de base para confecgao
das perguntas  (htlps Swww youtube comiwatch?v=SUiYn RAKGo e
https://www youtube com/watch?v=GggOfyk TORCc)

Descrigdo do treino:

Video 1 - hitps /iwww youtube com/watch?v=5Ui¥Yn RAKGo:

1) No video afirma que a pessoa que se doar inteiramente por sua

causa sera? 0737
) -..J...-

a) O sucesso vem do talento;

(31) 3223-2611
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b) Tera sucesso parcial;
c) Sera bem sucedido nela;®

d) Todas as alternativas estao corretas.

2) No video afirma que para termos sucesso & hora de:

a) Acreditar;

b) Assumirmos a nossa responsabilidade:”

c) Minha familia @ meus amigos assumirem minhas responsabilidades;

d) Todas as alternativas estio corretas.

3) Todas as alternativas ndo condizem com a opcdo negativa de
vida de guerreiro/atleta, exceto:

a) Viver como vitima;
b) Viver dependendo dos pais e treinadores;
¢} Viver reclamando das suas condigbes de vida e treinamento.

d) Criar sua prdpria realidade;*

Video 2 - hitps:/iwww.youtube com/watch?v=Gqg0fyk TORc:

1) Conforme sua visdo de mundo e o contexto do video o que
significa o termo “EU VIM DE BAIXO"?

a) Poucas oportunidades na vida esportiva e social:*
b) Poucas oportunidades apenas no atletismo:

¢) Apenas meus irmaos tinham poucas oportunidades na vidg; . . .

':I.JE

d) Eu e minha familia moravamos de aluguel na casa de baixo.

{31) 3223-2611
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2) Pode-se aferir do video que as pessoas falam que Usain Bolt
tinha problemas em qual area?

a) Respiratoria;
b) Postural;®
c) Psicoldgica;

d) Cognitiva;

3) Em qual fundamento do atletismo Usain Bolt era taxado de ruim?
a) Chegada;

b) Apds os 20 metros;

c) Saida;"

d) Em todos os itens acima.

Horas realizadas
52:::3 :I;:: Horas de planejamento | Horas de executdo [ relatdrio
2% foira feriada feriada feriado
~ 3tfeira &h 2h &h
_atfeira | 7h30 | 2h 5h30
52 feira 7h30 2h 5h30
62 feira 7h zh Sh
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Atividades desenvolvidas 14/08/2020:

22 feira 32 feira 42 feira 5 feira 6 feira
Aergbico + CORE | Aerdbico + CORE e
+ forga di + forca de Teoria da ARDRRNA 1 CORE
b ¢ 2 + LIVE OLIMEC
membros membiros natacac
; - ; COMJUNTD 15H
SUpenores inferiares

Atividades desenvolvidas 14/09/2020:

OBS: nessa semana as atividades foram diminuidas por solicitagido do
Coordenador de Esportes Sergio Vera para atendimento das acoes de
planejamento da OLIMEC virtual 2020.

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duracdo e intervalo dos exercicios. Quais 0s exercicios se
assemelham ao gesto tecnico da natagdo dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irSo contemplar a
parte aerobica, forca de membros superiores e estabilizacdo de CORE.

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagio dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipagdo dos treinos das 14h e 18h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas @ o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

2. Execugdo do treino as 14h com a participagdo 22 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

(31) 3223-2611
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Mo inicio foi confeccionada a folto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizago de exercicios aerdbicos, forga
de membros superiores e estabilizagdo de CORE, utilizando os seguintes
materiais: aplicative de reunido virtual, misica da internet, colchonete, peso
corporal @ um banco para realizagio do exercicio de triceps. Ressalto gue num
determinado momento do treino eu fiz uma gravagao de aproximadamente dois
minutos com intuito de comprovar a realizagao do mesmo. Apos esse momento

eu expliquei como seria o treino e com o inicio das atividades os feedbacks
fornecidos foram:

Objetivo: Aerdbico + CORE + forga de membros superiores
Material utilizado: colchonete e banco

Descrigdo do treino:

1* parte:

Polichinelo com execucao de 1';

Prancha reta de 30™

Polichinelo com ExEEut}ﬁﬂ de 1'30"
Superman direita com execugao de 30°
Polichinelo com execugao de 2",
Superman esquerda com execucdo de 30"

. 5 & B &

DI3739
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¢ Flexdo 3x10 c/30°
« Triceps no banco 3x10 ¢/30°

OBS: hoje foi pedido aos atletas que prestassem atengao nos exercicios de
polichinelo, pois seriam mais prolongados pensando nas caracteristicas de
treino aerdbico e progressivo. Ja na parte especifica de bragos fol solicitado
que os mirins e petiz | fizessem a flexao com apoio dos joelhos no chao e no
triceps eles deveriam executar com boa amplitude de mavimento.

3. Apos o término do treino, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Apos a realizacao das agbes supracitadas me dediquei as tarefas da Olimec
virtual 2020,

5. Confeccdo do relatério dos treinos das 14h, contendo toda a descricdo do
que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em cada
exercicio;

G. Execugao do treino as 18h com a participagdo 13 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falande o nome, ¢ sobrenome e a respectiva categoria.

O treino teve como objetivo principal a realizagio de exerﬂiciﬂs_ma_erm;ic?ﬁa. forca
| o

Uid by i
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de membros superiores e estabilizagdo de CORE, utihzando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, misica da internet, colchonete, peso
corporal & um banco para realizagdo do exercicio de triceps. Ressalto que num
determinado momento do treino eu fiz uma gravacio de aproximadamente dois
minutos com intuito de comprovar a realizagao do mesmo. Apos esse momento
eu expliguei como seria o treino & com o inicio das atividades os feedbacks
fornecidos foram:

Objetive: Aerabico + CORE + forga de membros superiores
Material utilizado: colchonete e banco

Descricao do treino:

1? parte:

* Polichinelo com execugao de 1';

Prancha reta de 30";

Polichinelo com execugao de 1'30"
Superman direita com execucao de 30"
Polichinelo com execugéo de 2"
Superman esquerda com execucio de 30"

2* parte:

* Flexao 3x10 ¢/30"
o Triceps no banco 3x10 /30"

OBS: hoje foi pedido aos atletas que prestassem atencio nos exercicios de
polichinelo, pois seriam mais prolongados pensando nas caracteristicas de
treino aerdbico e progressivo. Ja na parte especifica de bragos foi solicitado
que os mirns e petiz | fizessem a flexéio com apoio dos joelhos no chio e no
triceps eles deveriam executar com boa amplitude de movimento.

7. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

8. Foram enviadas as 2 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagao
para os proximos dias:

9. O relatorio do dia foi finalizado com as informagées do treino realizado as
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

B
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Atividades desenvolvidas:
Objetivo: Aerdbico + CORE + forga de membros superiores
Material utilizado: colchonete e banco
Descrigao do treino:
1% parte:

Polichinelo com execugao de 1,

Prancha reta de 307;

Palichinelo com execugdo de 1'30"
Superman direita com execugdo de 30"
Polichinelo com execugao de 27,
Superman esquerda com execugao de 30"

22 parte:

e Flexao 3x10 cf30"
» Triceps no banco 3x10 /30"

{31) 3223-2611
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Atividades desenvolvidas 15/09/2020:

Seqguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz @ infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesguisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagio dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contemplar a
parte aerobica, forga de membros inferiores e estabilizagao de CORE.

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuitc de ter boa adesio na parlicipacdo dos treinos das 14h & 18h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a participacio 22 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

B ORFODODOD0ODDG

“hmas .

e e

Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito dé Sofprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em gque
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O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios aerdbicos, forga
de membros inferiores e estabilzagdo de CORE, utilizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, mdsica da internet, colchonete, peso
corporal e uma mochila para realizagdo dos exercicios de membros inferiores.
Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz uma gravagao de
aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a realizagao do
mesmo. Apos esse momento eu expliquei como seria o freinc & com o inicio
das atividades os feedbacks fornecidos foram:

1* parte:

Corda com execucdo de 1';

Prancha lateral para direita de 307

Corda com execugao de 1'30"

Prancha lateral para esquerda com execugdo de 30"

Corda com execugio de 2";

Extensao de tronco de barriga para baixo com execugao de 30"

2* parte:

 Agachamento com streamline direita 3x10" ¢/30"
« Agachamento com streamline esquerda 3x10 ¢/30°

OBS: hoje foi pedido aos atletas que prestassem atencio nos exercicios de
coordenacao de corda e quem estava sem corda foi solicitado que fizessem o
exercicio com o brago simulando o movimento. Os exercicios aerdbicos foram
prolongados pensando nas caracteristicas de treino progressivo. Ja na parte
especifica de membros inferiores foi solicitado que os atletas fizessem com o
incremento do peso da mochila com cadernos e de forma unilateral.

3. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

4. Apos a realiza¢ao das agdes supraciladas me dediquei as tarefas da Olimec
Virtual 2020;

5. Confecgéo do relatério dos treinos das 14h, contendo toda a descricdo do
que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados;

6. Execugdo do treino as 18h com a participagdo 13 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

/.f

D03764
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O treino teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios aerébicos, forca
de membros inferiores e estabilizagdo de CORE, utilizando os seguintes
matenais: aplicativo de reunido virtual, musica da internet, colchonete, peso
corporal @ uma mochila para realizacio dos exercicios de membros inferiores.
Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz uma gravacao de
aproximadamente dois minutos com intuitc de comprovar a realizaclo do
mesmo. Apos esse momento eu expliquei como seria o treino & com o inicio
das atividades os feedbacks fornecidos foram:

1* parte:

» Corda com execucao de 1';

» Prancha lateral para direita de 30"

« Corda com execucdo de 1°30"

» Prancha lateral para esquerda com execucéo de 30°

« Corda com execucao de 2™

« Extensao de tronco de barriga para baixo com execucéo de 307

2% parte:

+ Agachamento com streamline direita 3x10" ¢/30"

» Agachamento com streamline esquerda 3x10 c/30° 005755 )
Cl3765 )

OBS: hoje foi pedido aos atletas que prestassem atengio nos exercicios de -/
Jidenacac de corda e quem estava sem corda foi solicitado que fize : ;

(31) 3223-2811
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exercicio com o braco simulando o movimento. Os exercicios aerdbicos foram
prolongados pensando nas caracteristicas de treino progressivo. Ja na parte
especifica de membros inferiores foi solicitado que os atletas fizessem com o
incremento do peso da mochila com cadernos & de forma unilateral.

7. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

8. Foram enviadas as 2 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagao
para os proximos dias;

9. O relatério do dia foi finalizado com as informagoes do treino realizado as

1Bh, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: Aerdbico + CORE + forga de membros inferiores
Material utilizado: colchonete e banco
Descrigdao do treino:

1* parte:

Corda com execugao de 1';

Prancha lateral para direita de 30";

Corda com execucgao de 1'30"

Prancha lateral para esquerda com execugio de 30"

Corda com execugao de 2°;

Extens&o de tronco de barriga para baixo com execugdo de 30"

27 parte:

« Agachamento com streamline direita 3x10" c/30”
» Agachamento com streamline esquerda 3x10 c/30"

(31) 3223-2611
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Atividades desenvolvidas 16/09/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesguisas sobre
as caracteristicas das saidas da natacao e sua evolugao ao longo do tempo
Com objetivo de ilustrar os itens supracitados, seguem abaixo os links:

DIfEFEﬁd;.El das saidas: hitps hwww youlube comiwatch?v=TRpepY 1o Rc;

Evolugao das saidas: htips./iwww youtube comiwatch?v=RtHR2Z6L seM

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h as 19h:

1. Reunido com todos os organizadores da OLIMEC para alinhamento das
acoes, conforme foto abaixo:

Gabaried Lonte

a 0 E = & O Baas LS

2. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipagio dos treinos das 14h e 18h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera). Também foi solicitado

que os atletas providenciassem caneta e papel para anotarem os
comparativos; |
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3. Execuclo do treino a3 14h com a participagdo de 23 pessocas, conforme
discriminado abaixo:

iIB0 ODORFOODODODOODOOODOODG

Bwaw - B

Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em gue
os atletas respondiam falando o nome, o scbrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagio do comparativo da evolugéo
da saida ao longo do tempo. Observando as caracteristicas dessa evolugio

4. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos pariicipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

5. Alinhamento das agoes da OLIMEC;

6. Confecgdo do relatorio dos treinos das 14h contendo toda a descricdo do
que aconteceu, bem como 0% feedbacks que foram realizados em cada
exercicio;

/. Execucao do treino as 18h com a participacdo de 12 pesscas, conforme
discriminado abaixo:

(31) 3223-2611
Fua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria,
O treino teve como objetivo principal a realizacao do comparativo da evolucao
da saida ao longo do tempo. Observando as caracteristicas dessa evolugao.

B. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

8. Foram enviadas as 2 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagao
para os proximos dias

10. O relatorio do dia foi finalizado com as informagdes do treino realizado as
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: teoria da natacio
Material utilizado:

« aplicativo de reuniao e video do You Tube falando sobre a diferenca
das saidas: hitps:/'www_ youtube com/watch?v=TRpepY1o_Rc
1 Qv I-"'-;In:ll
» Qutros sobre a evolugao das saidas. :
https:/fwww. youtube comiwatch?7v=RIHRZ2ZELseM

{31) 3223-2611
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Descrigdo do treino:

Comparative das melhores saidas de cima.

{31) 3223-2611
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Atividades desenvolvidas 17/09/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre ANIVERSARIO DO COMITE BRASILEIRO PARALIMPICO.
Sendo que hoje o treino sera em conjunlo com todas as categorias (mirim,
petiz, infantil, juvenil e junior) sendo divididos em nome ficticio de velocidade e
fundo em que eles irdo responder 05 perguntas confeccionadas por mim e as
outras 05 confeccionadas pela Joanna, conforme link na descrigio das
atividades no final do dia de hoje.

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 16h30 e das 17h30 as 21h30.

1. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio das lives de 14h, 15h e 18h que
foram. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais & atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para
0% pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Alinhamento com Camila & Joanna sobre a atividade desenvaolvida no dia de
hoje;

3. Execugao do treino as 14h com a paricipacdo 50 pessoas , conforme
discriminado abaixo:

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




MACKENZIE s i EaR

- ESPORTE CLUBE

ﬁq%‘:rq AR
“n =W eE b

Messe momento ndo realizamos a chamada, pois a logistica gastaria muito
tempo. Durante a realizagdo do treino foi gravado um pequeno trecho. O treino
teve como objetivo principal a realizagdo do jogo interativo de perguntas entre a
aquipe velocidade x equipe do fundo em que foram confeccionadas 05
perguntas para cada equipe & a equipe perdedora ira executar exercicios
definidos previamente pelos treinadores, mas que foi escolhida pela equipe
vencedora

4. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
conveénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

ﬁ‘\f' =
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5. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a folo
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

6. Fol realizado o alinhamento final das atividades que serSo desenvolvidas
amanha na OLIMEC virtual 2020,

/. Enviel para os atletas a foto do treine com intuito de motiva-los em participar
dos proximaos treinos,

8. Foi realizada uma reunido entre os treinadores de Minas Gerais e a
Federagdo Aquatica Mineira com duragao de 2h, conforme discriminado
abaixo:

& o =g Eman !

9. Salvei na pasta compartilhada todos os documentos referentes ao dia de
hoje;

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: Jogo interative da semana com todos da equipe.

Material utilizado:

« hitps:/iwww.youtube.com/watch?v=gtx47hO0ILs
Descrigdao do treino:
Perguntas sobre Daniel Dias - atleta paralimpico.

1) Daniel Dias nasceu com qual tipo de deficiéncia?

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnic
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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a) Paralisia infantil;
b) Autismo;
c) Transtorno global do Desenvolvimento;

d) Ma fermagdo congénita.

2) Segundo Daniel Dias a deficiencia esta;
a) Na maneira das pessoas pensarem;

b) no corpo;

c) na alma;

d) No estilo de vida:

3) Qual atleta foi inspirag@o para Daniel Dias comegar a nadar?
a) Michel Phelps;

b) Clodoaldo, outro atleta paralimpico;

c) Alan Fonteles, outro atleta Paralimpico;

d) Thiago Pereira;

4) Na época da confecgio do video o Comité Paralimpico do Brasil completava
quantos anos?

a) 20 anos;
b) 21 anos;
c) 22 anos;

d) 25 anos;

o) Hoje o comité paralimpico do brasil tem quantos anos?

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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a) 20 anos;
b) 21 anos;
c) 22 anos;

d) 25 anos;

r-| Ipll *
guial
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Atividades desenvolvidas 18/09/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento das atividades da Olimec e divisdo das faixas etarias;

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 16h30 e das 1Th30 as 20h30.

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagdo da OLIMEC 2020 Virtual;

2. Alinhamento da condugdo das atividades que serdo realizadas no dia de
hoje da OLIMEC, conforme foto abaixo:

a2 o = & O = Pmam o B
3. Confecclo do relatorio do dia
4. Atualizacao das chamadas,

5. Execugdo das atividades da OLIMEC Virtual, conforme foto abaixo e
descricdo dos exercicios:

(31) 3223-2611
Hua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Honzonte - MG - CEP 30330-100
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Faixa etdria | Atividade desenvolvida Descricio da atividade

Dar boas vindas acs participantes e

Boas vindas . : T
explicar s5era a organizacao do evento

Solicitar para todos o5 participantas a
confeccdo de um video de 5 a & minutos
no maximo, com a participacdo de todos
da equipe contendo o tema voleibol,
Tarefa virtual basquetebol e natacdo (incluir
vestimenta a cardter]. O video devera
conter inicio, meio e fim e devera ser
apresentado no dia 21/08 para os jurados
das respectivas faixas etdrias

9allanos
Ao comando dos responsdveis 03
integrantes de cada equipe (escolhidos
pelo capitio da equipe] deverdo executar
Bl o mavimento de agalcharnenm Com as
duas mdos no quadril com as duas pernas
& a0 mesmao tempo equilibrar um copo
descartdvel na cabeca com a metade
preenchida de agua.
B Ao comando dos responsdveis solicitar
Attvidinca lildles Sm pa ralns |nl_:-egrantl.25 I:Fa? equipes que
i providencie o maior ndmero de bonés
equipe R ol
passivel num tempo maximo de 2
minutos
Horas realizadas

on " Horas de planejamento | Horas de execugdo f relatorio

semana totais P i

2% feira Ier_i_glﬂa . feriado feriado

3% foira TH30 2h SH30

42 feira BH 2h BH

5% feira BH Zh BH

6 feira EH Zh BH

e L]

Fhkak F ¢
| I SCTR [
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Atividades desenvolvidas 21/09/2020:;

2% feira 34 feira 48 feira 52 feira 62 feira

Aerdbico +
membros o ;

e SR s Quiz interativo

OLIMEC VIRTUAL Hpat . entra todos da | OLIMEC VIRTUAL

membros natagdo ui

inferiores + s

CORE

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horaric das 10h as 12h:

1. Planejamento das atividades da OLIMEC, divisdo das faixas etdrias e
alinhamento das agbdes, pois o treinador Rafael passou mal e esta
impossibilitado de atuar na turma juntamente comigo;

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 16h30 e das 17h30 as 20h30.

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagio da OLIMEC 2020 Virtual;

2. Reunido entre a Comissdo Técnica da Natagio e o Coordenador de

Esportes (Sergio Vera) para alinhamento das agdes de retorno ao treinamento,
conforme foto abaixo:

L} Lot B B’

-
aa

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

DO

- 8 ¢ = g - ol

3. Confecgao do relatério do dia;
4. Atualizacao das chamadas;

9. Execugdo das atividades da OLIMEC Virlual, conforme foto abaixo e
descricao dos exercicios:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténic
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Apresentacdo para andlise do video por

Avaliagdo da tarefa virtual '
valiagdo da tarefa virtua parte dos responsdveis

Ao comando dos responsaveis todos os
participantes deverdo providenciar o
malor numero de par de meias possiveis

¢ contar na frente da tela
Dﬁlallanus S . -

Caca ano tesourd

Ap comando dos responsdveis 02 pessoas
de cada equipe lescolhidos pelo capitdo
Polichinelg do time} deverdo executar o maior
nimero de polichinelos de maneira
ininterrupta ¢ coordenada

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n” 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Atividades desenvolvidas 22/09/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 8h as 12h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagdo dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contemplar a
parte aerobica, forga de membros superiores, inferiores e estabilizagao de
CORE;

2. Fui centro da cidade para fazer exame médico periddico do clube no meio da
manha;

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 16h30 e das 17h30 as 20h30.

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo de

mensagem com intuito de ter boa adesdo na participagdo do treino das 14h e
das 18h,

OBS: Como nao consegui chegar a tempo para o treino a Camila (auxiliar
técnica) ministrou o treino;

2. Conversas enfre os integrantes da Comissdo Técnica da Natagio e o

Coordenador de Espories para alinhamento das agdes de retorno ao
treinamento;

3. Execugdo do treino as 18h com a participagio de 11 PESSOAS, conforme
discriminado abaixo:

ay g T Y

HIAY 1%

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em gue
os atletas respondiam falando o nome, o sohrenome e a respectiva categoria.
Uma pequena parte do treino foi gravada para comprovagao da realizagdo das
atividades. O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios de
fortalecimento de CORE, membros superiores, inferiores e exercicios
aerobicos, conforme descrito abaixo:

Descrigdo do treino:

Aguecimento:

Polichinelo de 2
Pular corda de 2'

Parte principal:

+ subir no degrau com perna direita 1';

+ subir no degrau com perna esquerda 17

* subir no degrau alternando as pernas 1"

¢ flexdo 310" c/207; an2ran
« triceps no banco 3x10" /20" o

« prancha reta 3x30° c/20"

Erros comuns: apoiar nas pernas para subir no banco e no exercicio de
triceps a coluna estava sem alinhamento. Tudo isso foi corrigido

4. Confecgao do relatorio das 1Bh, incluindo as presencgas na lista de -fw.,q_
I%Sﬁnl;asEenuin das folos para os atletas, & e

£r
i "

(31) 3223-2611
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Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




\ ENZI WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
L “ ESPORTE CLUBE

5. Foram salvos todos os documentos do dia na pasta compartiihada da
natacao, bem como na pasta particular de cada horario.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Atividades desenvolvidas 23/09/2020:

Seguem abaixo as agOes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horaric das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
as caracteristicas emocionais no momento inesperado no esporte e 0s
beneficios do esporte na vida das pessoas. Foi pesquisado em artigos
cientificos da psicologia sobre o tema e com objetive de ilustrar os itens
supracitados, seguem abaixo os links:

https:/i'www.youtube.comiwatch?v=SkGzf mApic

https:/fwww.youtube.comiwatch?v=Gc8buFU2RIM#action=share

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meioc de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipacio dos treinos das 14h & 18h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera). Também foi solicitado
gue os atletas providenciassem caneta e papel para anotarem os pontos mais
importantes e que quais as associagies nos podemos fazer com o universo da
natacio;

2. Execugéo do treino as 14h com a pariicipacio de 20 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

lecaeanorBOB0D""0ODOL

{31) 3223-2611
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categona
O treino teve como objetivo principal a associagdo dos eventos esportivos mais
improvisados e associa-los a natagdo de competicdo em que os aspectos
abaixo foram citados pelos atletas:

+ Emocao;

s |mprovisagao;

Determinacao;

Beneficios do esporte;

« Entre outros;

« Reflexdo sobre a pratica da natacio e a inteligéncia;

L]
L

3. Apods o término do treino, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convenios & tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Confecgao da planilha de horas trabalhadas durante a pandemia;

5. Confecgao do relatério dos treinos das 14h contendo toda a descrigdo do
que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em cada
exercicio;

6. Execugao do treino as 18h com a participacdo de 12 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

DooooD

{31) 3223-2611
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino & logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categona.
O treino teve como objetivo principal a associagdo dos eventos esportivos mais
improvisados e associa-los a natagio de compeligdo em que os aspectos
abaixo foram citados pelos atletas:

+ Emogao;

+ |mprovisacao:

« Determinagao;

= Beneficios do esporte;

« Entre outros,

» Reflexdo sobre a pratica da natagio e a inteligéncia,

Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ac vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetive principal a realizagdo do comparativo da evolugdo
da saida ao longo do tempo. Observando as caracteristicas dessa evolugao.

7. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

8. Foram enviadas as 2 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagio
para os proximos dias;

8. O relatorio do dia foi finalizado com as informagdes do treino realizado as
18h, contendo tudo gque aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades desenvolvidas:
Objetivo: teoria da natagao

Material utilizado: aplicativo de reunifo e link abaixo sobre momentos épicos
na histona do esporte

Descricao do treino:

W ke Ll
L !]..l i

https:/iwww.youtube.com/watch?v=8kGzf mApic

hitps J/lwww.youtube.com/watch ?v=GeBbuFU2RIM#action=share

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Correlacionar os momentos épicos dos esportes com os imprevistos na hora da
competicao em natagao

Atividades desenvolvidas 24/09/20:

Sequem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre os momento no esporte que tiveram varias viras historicas.
Sendo que hoje o treino sera em conjunto com lodas as categonas (minm,
petiz, infantil, juvenil e junior) sendo divididos em nome ficticio de velocidade e
fundo em que eles irdo responder 06 perguntas confeccionadas por mim e as
outras 0B confeccionadas pela Joanna, conforme link na descrigao das
atividades no final do dia de hoje,

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 14h as 19h.

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meic de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participacio das lives de 14h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra

mensagem no momento da live com o link de acesso para os pais, atletas e o
Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Alinhamento com Camila & Joanna sobre a atividade desenvolvida no dia de
hoje;

3. Execucdo do treino as 14h com a paricipago 40 pessoas , conforme
discriminado abaixo:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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MNesse momento ndo realizamos a chamada, pois a logistica gastaria muito
tempo. Durante a realizagdo do treino foi gravado um pequeno trecho. O treino
teve como objetivo principal a realizagao do jogo interativo de perguntas entre a
equipe velocidade x equipe do fundo em que foram confeccionadas 06
perguntas para cada equipe e a equipe perdedora ira executar exercicios
definidos previamente pelos treinadores, mas que foi escolhida pela equipe
vencedora.

4. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

5. Foi realizado o alinhamento final das atividades que serdo desenmlwdaa
amanha na OLIMEC virtual 2020 para o encerramento; fHEY

(31) 3223-2611
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6. Enviei para os atletas a foto do treino com intuito de motiva-los em participar
dos proximos treinos;

7. Salvei na pasta compartilhada todos os documentos referentes ao dia de
hoje;

Descrigao do treino:
Objetivo: Quiz interativo entre todos da equipe
Material utilizado: aplicativo de reunido e link abaixo sobre
Descrigao do treino:
https:/lwww.youtube.com/watch?v=0 R2RowgNil
Perguntas:
1) Segundo o video a competigdo fica mais intensa em qual momento?
a) No inicio;
b) No meio;
c) No final:

d) Quande acontece um lance intenso;

2) A prova do atletismo que Usain Bolt é especialista pode ser percorrida
em quantos segundos aproximadamente?

a) 11 segundos;

b) 10 segundos;

c) 13 segundos;

d) 9 segundos;

3) Qual & esporte & considerado de reviravoltas?
a) Futebol;

b) Vélei:

¢) Natacao; nazy
d) Basquete;

(31) 3223-2611

Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
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4) Em quais esportes os atletas estavam em ultimo lugar e terminaram a
competigiao em primeiro?

a) mountain bike e patinagao no gelo;
b) moutain bike & basquete;

¢) basquete e patinagao no gelo,

d) Atletismo e patinacio no gelo;

5) Qual prova do atletismo pode ser associada aos 50 metros livre na
natagio?

a) revezamento 4x100 metros rasos;

b} 100 metros rasos,;

¢} 110 metros rasos com barreira;

d) 105 metros rasos.

6) Quantos Esportes sdo mostrados no video?
a)v

b) 6

c) 8

d) 9

[

(31) 3223-2611
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Atividades desenvolvidas 25/09/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento das atividades da Olimec e divisao das faixas etarias;

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 16h30 e das 1Th30 as 20h30.

1. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagao da OLIMEC 2020 Virtual;

2. Alinhamento da condugio das atividades que serdo realizadas no dia de
hoje da OLIMEC, conforme foto abaixo:

L] O i B R T O i & o i [ 3
3. Confecgao do relatorio do dia;
4. Atualizacao das chamadas;

2. Execugao das atividades da OLIMEC Virtual, conforme foto abaixo e
descricao dos exercicios:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
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Seguem abaixo as atividades executadas:

Faixa etdria | Atividade desenvolvida Descricio da atividade

Ao comando dos responsdveis 03
integrantes de cada equipe [escolhidos
Desafio do salto sobre o | pelo capitdo da equipe) deverdo saltar
bastio por cima do bastdo no chdo para frente a
para tras de forma inimterrupta o maior
numero de vezes durante 2 minutos

Serd enviado para todos os participantes
09 a 12 anos urm link pelo chat sabre a histdria do
jogos paralimpicos e ao final do video
eles deverdo responder 3 perguntas de
multipla escolha com 04 alternativas
confeccionadas por Henrique e Rafael

logo de perguntas

Fim do evento Cerimbnia de premiacio e encerramento
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Atividades desenvolvidas 28/09/2020:

2% feira 37 feira 42 feira 52 feira 61 feira

Aerdbico + CORE | Aerdbico + CORE

+ forca de 4+ forca de Tegria da Aercbico + CORE - .

: ) Jogo interativo
membros membros natacio + Live especial
superiones inferiores

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagdo dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contemplar a
parte aerdbica, forga de membros superiores e estabilizagao de CORE.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagao dos treinos das 14h, 15h e 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para o0s
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execucas do treino as 14h com a participacio 18 pessoas.
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino & logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
A atleta Sophia Souto chegou atrasada, mas foi computada como presente na
chamada. O treino teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios
aerobicos, forca de membros superiores e estabilizagao de CORE, utilizando
os seguintes materiais: aplicative de reunido virtual, misica da internet,
colchonete, peso corporal, cadeira e mochila com peso. Ressalto que num
determinado momeanto do treino eu fiz uma gravacgao de aproximadamente dois
minutos com intuito de comprovar a realizagao do mesmo. Apds esse momento
eu expliquei como senia o treino @ com o inicio das atividades os feedbacks
fornecidos foram:

Pular corda 2’ — saltar de forma continua
Polichinelo 2" — executar sem interrupgao
Cross fit sem peito no chdo - executar sem interrupcao

= Superman lado direito c/45" — lembra de concentrar para obter o maximo
de equilibrio de CORE;

+ Superman lado esquerdo /45" lembra de concentrar para obter o
maximo de equilibrio de CORE;

* Superman cruzado p direita c/d45” - lembra de concentrar para obter o
maximo de equilibrio de CORE;

s Superman cruzado p esquerda ¢/45" - lembra de concentrar para obter o
maximo de equilibrio de CORE:;

» Flexdo ¢/ mochila nas costas 3x10" ¢/20” — executar prestando atencgéo
na posigao do corpo de modo que a forga figuem concentrada na regido
do peitoral;

« Triceps com mochila nas costas 3x10" o/20° - executar prestando

atengao na posicao do corpo de modo que a forga fiquem concentrada
na regido do triceps,

3. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execucao do treino as 15h com a participagio de 11 pessoas.

0224dc

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

oo

sEoceErO0

Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
0s atletas respondiam falando o nome, o0 sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizac8o de exercicios aerdbicos, forga
de membros superiores e estabilizagdo de CORE, utilizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, misica da internet, colchonete, peso
corporal, cadeira @ mochila com peso. Ressalto que num determinado
momento do treino eu fiz uma gravacao de aproximadamente dois minutos com
intuito de comprovar a realizagio do mesmo. Apds esse momento eu expliquei

como seria o treing e com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos
faram:

e Pular corda 2’ - saltar de forma continua
» Polichinelo 2" - executar sem interrupcéo
« Cross fit sem peito no chao - executar sem interrupgao

» Superman lado direito ¢/45 - lembra de concentrar para obter o maximo
de equilibrio de CORE:

« Superman lado esquerdo /45" lembra de concentrar para obter o
maximo de equilibrio de CORE:

* Superman cruzado p direita c/45” - lembra de concentrar para obter o
maximo de equilibrio de CORE;

* Superman cruzado p esquerda c/45” - lembra de concentrar para obter o
maximo de equilibrio de CORE: ’-‘"“-"ﬂ"_j[j
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+ Flexfo ¢/ mochila nas costas 3x10" ¢/20° — executar prestando atengao
na posicao do corpo de modo que a forga figuem concentrada na regiao
do peitoral;

« Triceps com mochila nas costas 3x10° ¢/f20" - executar prestando
atencio na posicao do corpo de modo que a forga fiqguem concentrada
na regiao do triceps,

5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera).

8. Confecgao do relatorio dos treinos das 14h e das 15h, contendo toda a
descricdo do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

7. Execucdo do treino as 18h com a participagdo de 12 pessoas:
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
0s atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O atleta Caua lagares chegou atrasado, mas foi computado como presente na
chamada. O treino teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios
aerobicos, forga de membros superiores e estabilizagdo de CORE, utilizando
05 seguintes matenais: aplicativo de reunido virtual, muisica da internet,
colchonete, peso corporal, cadeira @ mochila com peso. Ressalto que num
determinado momento do treino eu fiz uma gravacio de aproximadamente dois
minutos com intuito de comprovar a realizacio do mesmo. Apos esse momento i
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eu expliquei como seria o treino & com o inicio das atividades os feedbacks
fornecidos foram:

Fular corda 2' — saltar de forma continua

Polichinelo 2° — executar sem interrupgao

Cross fit sem peito no chio - executar sem interrupgao

Superman lado direito c/45" - lembra de concentrar para obter 0 maximo

de equilibrio de CORE;

« Superman lade esquerdo o/45" lembra de concentrar para obler o
maximo de equilibrio de CORE;

+ Superman cruzado p direita ¢/45" - lembra de concentrar para obter o
maximo de equilibrio de CORE;

+ Superman cruzado p esquerda c/45” - lembra de concentrar para obter o
maximo de equilibric de CORE;

+ Flexao ¢/ mochila nas costas 3x10" ¢/20" — executar prestando atengao
na posicao do corpo de modo que a forga fiqguem concentrada na regi&o
do peitoral;

e Triceps com mochila nas costas 3x10" /20" - executar prestando

atengao na posigdo do corpo de modo que a forga figuem concentrada

na regiao do triceps,

8. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

8. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivacéo
para os proximos dias;

10. O relatério do dia foi finalizado com as informagfes do treino realizado as

18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Descricdo do treino:

Objetivo: Aerdbico + CORE + forca de membros superiores
Material utilizado: colchonete, corda, mochila com peso médio e cadeira

Descrigao do treino:

 Pular corda 2';

« Polichinelo 2™

» Cross fit sem peito no chio 27

« Superman lado direito cf45" E
+ Superman lado esquerdo c/45"

Superman cruzado p direita c/45™;
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« Superman cruzado p esquerda c/45”
+ Flexio o/ mochila nas costas 3x10° /207,
» Triceps com mochila nas costas 3x10° /207
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Atividades desenvolvidas 29/09/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duracio e intervalo dos exercicios, Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagao dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contemplar a
parte aerdbica, forca de membros inferiores e estabilizagio de CORE.

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagio dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adeséo na paricipagéo dos treinos das 14h, 15h e 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execugado do treino as 14h com a participacio 21 pessoas.
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar

quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em gque

os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria n
O treino teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios aerdbicos, forga iy
de membros inferiores e estabilizagdo de CORE, utiizando os seguintes '
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materiais; aplicativo de reunido virtual, mosica da internet, colchonete, peso
corporal e dois chinelos. Ressalto que num determinado momento do treino eu
fiz uma gravacao de aproximadamente dois minutos com intuite de comprovar
a realizacdo do mesmo. Apds esse momento eu expliquel como sena o freinc e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

« Corrida lunar 1" - prestar atengdo no posicao da coluna;

« Corrida estacionaria de 1" - prestar atengao na elevagao dos joelhos;

« Polichinelo cruzando as permas de 1 - prestar atencdo na amplitude
movimento das pernas,;

« Francha lateral direita c/d5" — prestar atencao na posicao da coluna;

# Prancha lateral esquerda c/45" - prestar atengio na posigio da coluna;

= Prancha lateral com abdug¢ado de pernas direita ¢/45" - — prestar atencao
na posigao da coluna;

= Prancha lateral com abducdo de pernas esquerda c/d5™ — prestar
atengao na posigao da coluna;

» Saltar o chinelo com perna direita c/45" - prestar atencdo para nao
encostar um dos pes no chao;

= Salta o chinelo com perna esquerda c/45" - prestar atencio para nao
encostar um dos pes no chéo;

= Saltar chinelo com as duas pernas c/45”,

3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambeém foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

4. Reunio de alinhamento das ag@es entre os integrantes da comissao técnica
da natagao, conforme foto abaixo:

(T
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5. Execucdo do treino as 15h com a participagao 09 pessoas
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Messe treino eu pedi a Camila para ministrar, pois ainda estava em reunifo.

8. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio \Vera);

7. Confecgdo do relatérioc dos treinos das 14h e das 15h, contendo toda a

descrigao do que aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio,

8. Execugdo do treino as 18h com a participagio 09 pessoas. O atleta Caua
Lagares chegou atrasado, mas foi comutado na chamada.
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
0s atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria
O treino teve como objetivo principal a realizagao de exercicios aerdbicos, forca
de membros inferiores e estabilizagdo de CORE, utilizando os sequintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, misica da internet, colchonete, peso
corporal e dois chinelos. Ressalto que num determinado memento do treino eu
fiz uma gravacdo de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar
a realizagao do mesmo. Apds esse momente eu expliquei como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

« Corrida lunar 1° - prestar atengdo no posi¢do da coluna;

» Corrida estacionaria de 1" - prestar atengo na elevagéo dos joelhos:

» Polichinelo cruzando as pernas de 1' - prestar atengao na amplitude
movimento das pernas:

* Prancha lateral direita c/45" — prestar atencéo na posicio da coluna;

» Prancha lateral esquerda c/45" - prestar atencao na posicio da coluna;

« Prancha lateral com abduglo de pernas direita /45" - — prestar atengao
na posigao da coluna;

= Prancha lateral com abdugio de pernas esquerda c/d5” - prestar
atencao na posigao da coluna;

» Saltar o chinelo com perna direita /45" — prestar atengdo para nao
encostar um dos pés no chao;

« Salta o chinelo com perna esquerda c/45" - prestar atencéo para nao
encostar um dos pés no chao: 4 Ea i =3

« Saltar chinelo com as duas pernas c/45". '
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9. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

10. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagao
para os proximos dias;

11. O relatério do dia foi finalizado com as informagbes do treino realizado as
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades desenvolvidas 29/09/2020:

Objetive: Aerdbico + CORE + forga de membros inferiores
Material utilizado: colchonete e 2 pares de chinelo
Descrigao do treino:

« Corrida lunar 1%

Corrida estacionaria de 17;

Polichinelo cruzando as pernas de 1;

Prancha lateral direita c/45";

Prancha lateral esquerda c/45™

Prancha lateral com abdugao de pernas direita c/45;
Prancha lateral com abdugao de pernas esquerda c/45",
» Saltar o chinelo com perna direita c/45":

= 3Salta o chinelo com perna esquerda c/45";

» Saltar chinelo com as duas pernas c/45".

003804

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




#¥ MACKENZIE . WWW.MACKENZIEBH.COMBR

ESPORTE CLUBE

Atividades desenvolvidas 30/09/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, Pesquisas sobre
como a pemada submersa interfere na perfformance dos nadadores. Os
exercicios de hoje irdo contemplar através de 02 videos a importancia da parte
submersa nas provas de natacio;

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagio dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipagio dos treinos das 14h, 15h e 18h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas & o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execugao do treino as 14h com a participagao 19 pessoas.
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apés foi realizada a chamada ao vive em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagdo da teoria da natagao com 02
videos ilustrativos sobre a importancia da pernada submersa na natagio de
alto rendimento. N385
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Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz uma gravagao de
aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a realizagao do
mesmo. Apos esse momento eu expliguei como seria o treino e com o inicio
das atividades os feedbacks fornecidos foram:

« A importancia da pernada submersa;

« Diferenca entre os atletas,

« A gficiéncia de gquem faz o movimento correto;
« Exemplos de atletas que fazem corretamente;

+ Analise biomecanica da pernada submersa;
« Entre outras;

OBS: Essa turma a participagdo foi intensa e muito proveitosa;

3. Apos o térming do treino, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execucao do treino as 15h com a participacao 09 pessoas.
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizacio da teoria da natagio com 02
videos ilustrativos sobre a importéncia da pernada submersa na natagio de
alto rendimento.
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Reszalto que num determinado momento do treino eu fiz uma gravagao de
aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a realizagao do
mesmo. Apos esse momento eu expliquel como seria o treino e com © INicio
das atividades os feedbacks fornecidos foram:

« A importancia da pemada submersa;

« [Diferenca entre os atlelas,

« A eficiéncia de guem faz o movimento correto;
+ Exemplos de atletas que fazem corretamente;
= Analise biomecanica da pernada submersa;

= Entre outras,

5. Apoés o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Confecgdo do relatorio dos treinos das 14h e das 15h, contendo toda a
descrigao do gue aconteceu, bem como os feedbacks que foram realizados em
cada exercicio;

/. Execugdo do treino as 18h com a participacio 11 pessoas.
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Mo inicio foi confeccionada a folo dos participantes com intuito de comprovar

quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vive em que

os atletas respondiam falando o nome, o socbrenome e a respectiva categornia.

O treino teve como objetivo principal a realizagio da teoria da natacdo com 02 5
videos ilustrativos sobre a importancia da pemnada submersa na natacio de
alto rendimento RHERHN
R -
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Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz uma gravagao de
aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a realizagio do
mesmo. Apds esse momento eu expliquei como seria o treino @ com o inicio
das atividades os feedbacks fornecidos foram:

A importancia da pemada submersa;
Diferenca entre os atletas;

» A eficiéncia de quem faz o movimento correto;
« Exemplos de atletas que fazem corretamente;
= Analise biomecanica da pernada submersa,

» Entre outras;

8. Apods o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
conveénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

9. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivacao
para os préximos dias;

10. O relatério do dia foi finalizado com as informagbes do treino realizado as

18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades nvolvidas:
Objetivo: Teoria da natagio
Material utilizado: videos do You tube
Descrigcao do treino: como o submerso interfere no resultado final das provas

https:/f'www.youtube.comiwatch?v=QESvRwWKVOM

https :/'www youtube. comiwateh ?v=e0jloDn8spl

Belo Horizonte, 30 de Setembro de 2020

Qy
id
L

) -

HENRIQUE MARCIO ALVES PEREIRA ridada
Treinador de natagio das categorias mirim, petiz e infantil
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RELATORIO DE ATIVIDADES Dlinmg DE QUTUBRO
Atividades desenvolvidas 01/10/2020;

Seguem abaixo as agfes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagdo dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contemplar a
parte aerdbica.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h as 19h:

1. Mobilizagdc dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participacao dos treinos das 14h e 18h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais €
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

2. Execucdo do treino as 14h com a participacao 48 pessoas.
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& L_seNEFicios Do YOGA
- PARA 05 ATLETAS"

COWVEDADA: Julis Cocers

il

PROFESSORA DE HATHA YOGRA
E VIMTASA YOGA.
Graduscio am Educachs
Fisata [Liconciaturs
Bachareiadel pela IFFRGS.
Miatisds o Pricologia

pela UFRGS.

Dia:01/10
as 14h

Lives especial sobre os beneficios da Yoga na natagio de competi¢ao:

= Teécnicas de concentragio;
« Surgimento da Yoga;
+ Entre outros;

3. Apds o término do treino, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convénios & também foi salva nas respectivas pastas do dia e fol enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Confeccao do relatdrio dos treinos das 14h;

5. Execucdo do treino 4s 18h com a participagdo de 17 pessoas:
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em gue
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios aerobicos, forga
de membros superiores e estabilizagdo de CORE, utilizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, mdsica da internet, colchonete, peso
corporal, Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz uma
gravagao de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizagAo do mesmo. Apds esse momento eu expliquei como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Corrida lunar 17

Corrida estacionaria de 17;
Polichinelo cruzando as pemas de 1,
Pular corda 2';

Polichinelo 2™

Cross fit sem peito no chio 2°

- & ® & & @&

Como o dia estava muito quente eu ndo fiz muitas observacbes para comegao
para que todos pudessem realizar e ndo ficar muito tempo na execugao.

6. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a folo
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

7. Foram enviadas as 3 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagao
para os proximos dias;

8. O relatdrio do dia foi finalizado com as informagdes do treino realizado as
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: live especial
Material utilizado: Aplicativo de reunido virtual

Descrigdo Do treino:

e Corrida lunar 17,

« Corrida estacionaria de 1%

« Pglichinelo cruzando as pernas de 17,
» Pular corda 2°; ;
« Polichinelo 2" L
» Cross fit sem peito no chéo 2°

i
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Atividades desanvolvidas 02/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre motivagao na qual foram elaboradas 04 perguntas para cada
equipe sobre o tema proposio, segue o link:
https:iwww.youtube.com/watch?v=HLFNMESdJmA

https:iiwww.youtube.com/waich ?v=yWSgHhoREgE

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagio dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na paricipacdo das lives de 14h, 15h e 18h que
foram. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar 0s
pais e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para
o5 pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a participagdo de 18 atletas, conforme
discriminado abaixo:
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Foi realizada uma foto para comprovar a participacdo dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em gue os atletas respondiam falando o nome, o
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizagdo do treino foi gravado
um pequeno trecho. O treino teve como objetivo principal a realizagfid do jogo |

f =
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interative de perguntas em formato de questdes de multipla escelha contendo
quatro alternativas em que os eu criei dois grupos de cores distintas e demos
continuidade ao jogo em que o resultado parcial foi de vermelha 4 x 3 preta e
total até o momento de vermelha 28x28 preta.

3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tlambém foi salva nas respectivas pasta do dia & foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Execugdo do treino as 15h com a participagdo de 06 pessoas, conforme
discriminado abaixo

| Fu a par i preg s o &% &m & Ai ;\.-..,.-“'““

Foi realizada uma foto para comprovar a participacio dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falande o nome, o
sobrenome e a respecliva categoria. Durante a realizacio do treino foi gravado
um pequeno trecho. O treino teve como objetivo principal a realizagao do jogo
interativo de perguntas em formato de questdes de miltipla escolha contendo
quatro alternativas em que os eu criei dois grupos de cores distintas & demos
continuidade ao jogo em que o resultado parcial foi de vermelha 4 x 3 preta e
total até o momento de vermelha 29x28 preta.

5. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios & também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Apbs o término das acbes das 14h e 15h foi adiantado o relatério diario das
atividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agdes, bem como a )
gravagao das fotos e videos de alguns momentos de todos os horangs em que |/ | ¥

-
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fizamos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

7. Execucao do treino as 18h com a participagdo de 08 pesscas, conforme
discriminado abaixo:

- =
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Foi realizada uma foto para comprovar a participagdo dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em gue os atletas respondiam falando © nome, O
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizacao do treino foi gravado
um pequeno trecho. O treino teve como objelivo principal a realizagao do jogo
interativo de perguntas em formato de questdes de multipla escolha contendo
quatro alternativas em que os eu criei dois grupos de cores distintas e demos
continuidade ao jogo em que o resultado parcial foi de vermelha 4 x 4 preta e
total até o momento de vermelha 30x2% preta.

8. Terminei o relatério incluindo o treino das 18h com seus respectivos
feedbacks,

8. Enviei para os atletas as fotos das trés lives do dia com infuito de motiva-los
em participar dos proximos treinos;

10. Lancei na chamada os presentes do dia e enviei a foto do treino das 18h
para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

11. Salvei na pasta compartilhada todos os documentos referentes ao dia de
hoje #

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
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Atividades desenvolvidas:

Material utilizado: videos do You tube e perguntas sobre o fema
Objetivo: jogo interativo
Descrigdo do treino: fatores psicologicos que interferemn seu desempenho

https:/www.youtube.com/watch ?7v=HLFNME5dJmA

https:weww. youtube.com/watch Pv=yWSgHhoREqQE

Perguntas para vermelha:

1) Segundo Daniel Dias, o limite das nossas realizagdes esta:
a) Nos outros;

b) Nas condicdes de treinamento;

c) Na nossa cabeca;

d) Nas nossas diferengas fisicas;

2) Quando Daniel Dias foi para a escola pela primeira vez qual foi a reagio
dos professores?

a) Nao ligaram muito;

b) Foram todos ver o garoto deficiente;

¢) Acharam gque ara uma doenga terminal;

d) Todas as alternativas acima;

3} Conforme o segundo video, a vitoria vem com os seguintes aspectos,
exceto:

a) Com a determinagao

b) Com dedicagao,

c) Com a respiragido

d} Com esforgo;

4) No 2° video diz que as pessoas que possuem talento (levam jeito) para
determinada tarefa nao precisam de:

a) Estudar;

b) se dedicar;

g) treinar intensaments;

d) nenhuma das alternativas;

Perguntas para preta:
1) Segundo Daniel Dias, quando ele nasceu qual era um dpm;riullégina
que seus pais ndo tiveram? o oy

£
ol
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a) Segura-lo no colo,
b) vé-lo;

c) ama-lo;

d) Todas as alternativas;

2) Segundo Daniel Dias qual era o outro nome dade ao bullyng no
passado?

a) Arritrmia

b) Anorexia;

¢} Disfungao,

d) Preconceito;

3) E correto afirmar pelo 2° video que:
a) Todos tem que se esforgar;

b) Apenas os melhores devem se esforgar,
c) Apenas os piores devem se esforcar

d) Nenhuma das alternativas.

4) No 2° video afirma que:

a) o sucesso vem de acordo com o talento;

b} Nao existe possibilidade de vitdria sem esforgo;
¢) A vitdria vem do talento,

d) Nenhuma das alternativas;

(04810
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Atividades desenvolvidas 05/10/2020:

22 feira 3® feira 48 feira G# feira &2 feira

Aerobico + Forca

Aerdbico + CORE membros
¢ , Teoria da _ )
+ live especial da | Aerdbico + CORE e superioras + Jogo interativo
familia ": CORE + Live
especial

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais 0s exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagdo dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irfio contemplar a
parie aerébica e CORE;

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 14h as 19h:

1. Devido a participagdo na reunido presencial com o presidente e toda a
equipe técnica no periodo da tarde, infelizmente as atividades nao puderam ser
realizadas;

{31) 3223-2611
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Atividades desenvolvidas 06/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infa ntil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagio dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contemplar a
parie aerdbica e CORE;

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adeséo na participagio dos treinos das 14h e 18h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execucéo do treino as 14h com a participagao 14 pessoas.
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagao de exercicios aerdbicos, forca /
de membros superiores e estabilizacdo de CORE, utiizando os seguintes ||

materiais: aplicativo de reunido virtual, mosica da internet, mlchujr.i&te peso
I L]
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corporal. Ressalio que num determinado momento do treine eu fiz uma
gravacdo de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizaco do mesmo. Apds esse momento eu expliquel como seria ¢ treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Descrigao do treino:
* Polichinelo (2x30" ¢/30%);
+ Polichinelo alternado (2x30° /307,
« Cross fit adaptado (2x30" ¢/307);
» Flex&o de quadril alternado com apoio no chéo (2x30" ¢/307);

« 2% (1x20" Prancha reta + 1x30° prancha lateral p/direita + 1x30° prancha
lateral pfesquerda);

+ 3 alongamentos de membros superiores + 3 alongamentos de membros
inferiores c/15" cada lado;

+ Discussao geral e feedback.

Fiz feedbacks gerais com intuito de padronizar as informagbes e verificar quem
estava com dificuldade de realizagao dos exercicios e para que eles tivessem
mais autonomia;

3. Apbs o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e fol enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Confecgao do relatorio dos treinos das 14h;

5. Execugao do treino as 18h com a participago de 17 pessoas:

(31) 3223-2611
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do freino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizago de exercicios aerdbicos, forga
de membros superiores e estabilizagio de CORE, utilizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, misica da internet, colchonete, peso
corporal. Ressalto que num determinade momento do treino eu fiz uma
gravagao de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizagdo do mesmo. Apds esse momento eu expliquei como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Descrigdo do treino:
« Polichinelo (2x30" c/307);
« Polichinelo alternado (2x30" ¢/30");
» Cross fit adaptado (2x30° cf30%):
+ Flexao de quadril alternado com apoio no chao (2x307 ¢/30™);

# 2% (1x20" Prancha reta + 1x30" prancha lateral p/direita + 1x30" prancha
lateral pfesquerda);

= 3 alongamentos de membros superiores + 3 alongamentos de membros
inferiores c/15" cada lado, ’

» Discussao geral e feedback.
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Fiz feedbacks gerais com intuito de padronizar as informagdes e verificar quem
estava com dificuldade de realizacio dos exercicios e para que eles tivessem
mais autonomia;

6. Apds o término do treine, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a folo
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

7. Foram enviadas as 2 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagao
para os proximos dias;

8. O relatorio do dia foi finalizado com as informacgdes do treino realizado as

18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

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




WWW.MACKENZIEEH.COM.ER

Atividades desenveolvidas 07/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a teoria da natacdo (pernada, bragada do nado de crawl). Exercicios de hoje
irao contemplar a teoria da pernada e bragada do nado de crawl,

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizac&o dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipacao dos treinos das 14h e 1Bh. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. QOutra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

2. Execucdo do treino as 14h com a panticipagao 22 pessoas.

j/ooooorPOOODOCODOR

" S — o B E* g0 AT g un W
Mo inicio foi confeccionada a foto dos paricipantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apés foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria,
O treino teve como objetivo principal a realizagao de exercicios tedricos de
bracada e pernada de crawl. Ressalto que num determinado momento do
treino eu fiz uma gravagdo de aproximadamente dois minutos com intuito de
comprovar a realizacdo do mesmo. Apos esse momento eu expliquei como
saria o treino @ com o inicio das atividades os feedbacks Iﬁ'ﬁcygﬁjﬂram:
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« Importancia da pernada,

« |mportancia da bragada;

+ (Quais os tipes de pernadas;

» (uais os materiais utilizados;

« Freguéncia de pernada;

¢ Freguéncia de bragada,

= Entre outros;

» Apos o treino procurei no You tube e enviei para os atletas videos de
palmar e pé de pato especificos dos estilos de natagao,

3. Apbs o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Confecgao do relatdrio dos treinos das 14h;

5. Execucdo do treino as 18h com a participa¢ao de 12 pessoas.
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em gue
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categona,
O treino teve como objetive principal a realizagao de exercicios teoricos de
bragada e permada de crawl. Ressalto que num determinado momento do
treino eu fiz uma gravacao de aproximadamente dois minutos com intuito de
comprovar a realizagdo do mesmo. Apos esse momento eu expliquel como
seria o treino e com o inicio das atividades os feedbacks fc:memdns. foram:

. Y
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« |mportancia da permnada;

« |Importancia da bragada,

» (luais os tipos de pernadas,
» Cluais os materiais utilizados;
« Frequéncia de pernada;

= Frequéncia de bragada;

« Entre outros;

6. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a folo
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

7. Foram enviadas as 2 fotos do dia para os atletas com intuito de motivagéo
para os proximos dias;

8. O relatorio do dia foi finalizado com as informagdes do treino realizado as
18h, contendo tudo gque aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio,

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: abordar de forma tedrica da natagdo (pema e brago de crawl)
Material utilizado: aplicativo de reunido virtual, videos do you tube;
Descrigao do treino:

https:/iwww.youtube.com/watch?v=PhjakrTFDiA

https:/'www.youtube.com/watch?v=bRedqTrdkQs

https:ifwww.youtube.com/watch ?v=ZCD7XkILyEU

https:/f'www.youtube.com/watch ?v=pBsjtS|QE]M
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Atividades desenvolvidas 08/10/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagao dentro d'agua e que podenam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contemplar a
Core, aerobico e coordenagio.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Meobilizacio dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicative,
com intuito de ter boa adesdc na participacio dos treinos das 14h e 1Bh. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

2. Execugao do treino as 14h com a participagao 16 pessoas.
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categona,
O treino teve como objetivo principal a realizagao de exercicios tedricos de

bragada e pernada de crawl. Ressallo que num determinade momento do |
treino eu fiz uma gravacio de aproximadamente dois minutos com intuito de Z:‘r
". "I L "‘1 T
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comprovar a realizagao do mesmo. Apos esse momento eu expliquei como
seria o treino e com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

« Pular corda de 1" — realizar movimento ininterrupto;
» Polichinelo de 1" — realizar movimento ininterrupto;

« Santito para frente e para tras de 30" — realizar movimento prestando
atencdo para descoordenar

« Polichinelo cruzando as pernas de 30" — realizar movimento prestando
aten¢ao para descoordenar

= Saltito lateral de 30" - - realizar movimento prestando atengdo para
descoordenar

+ Giro do tronco tlocando nos pés de 30° - realizar prestando atengdo no
girg do tronco;

« Agachamento drop com salto vertical de 30" — realizar 0 movimento
saltando e depois agachar;

+ Coordenacgao de tocar calcanhar a frente com execugéo de 30° — realizar
movimento tentando coordenar os bragos com pernas

+ Coordenaco de tocar calcanhar atras com execugao de 30" — realizar
movimento tentando coordenar os bragos com parnas

» Coordenacio de tocar calcanhar a frente e atrds com execugdo de 30" -
realizar movimento tentando coordenar os bragos com pernas

3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Confeccao do relatdrio dos treinos das 14h;

5. Execugdo do treino as 18h com a participagao de 11 pessoas:

003326
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
o5 atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respecliva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios tedricos de
bracada e pernada de crawl. Ressalto que num determinado momento do
treino eu fiz uma gravacdo de aproximadamente dois minutos com intuito de
comprovar a realizacdo do mesmo. Apds esse momento eu expliquel como
seria o treino @ com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

Pular corda de 1" = realizar movimento inimterrupto;
+ Polichinelo de 1' = realizar movimento inimterrupto;

= Sanfito para frente e para tras de 30" - realizar movimento prestando
atencao para descoordenar

+ Paolichinelo cruzando as pemas de 30" — realizar movimento prestando
atencao para descoordenar

« Saltito lateral de 30" - — realizar movimento prestando atengdo para
descoordenar,;

« Giro do tronco tocando nos pés de 30" — realizar prestando ateng&o no
giro do tronco,

» Agachamento drop com salto vertical de 30" - real:zqr u‘mummenln Ny
saltando e depois agachar; RS fu A
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+ Coordenagio de tocar calcanhar a frente com execucgao de 30" — realizar
movimento tentando coordenar os bragos com pernas

« Coordenagio de tocar calcanhar atras com execugdo de 30" — realizar
movimento tentando coordenar os bragos com pernas

« Coordenacao de tocar calcanhar a frente e atras com execugéo de 30" -
realizar movimento tentando coordenar os bragos com pernas

6. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

7. Foram enviadas as 2 folos do dia para os atletas com intuito de motivagao
para os proximos dias;

8. O relatorio do dia foi finalizado com as informagbes do treino realizado as
18h, contendo tudo gue aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio,

Atividades desenvolvidas 08/10/2020:

Objetivo: aerdbico, CORE e equlibrio.

Material utilizado: colchonete, corda, muisica, crondmetro e aplicativo de
reunido on line,

Descricdao do treino:
Executar em 2 séries

« Pularcordade 1

« Polichinelo de 1'

e Santito para frente e para tras de 30"

« Polichinelo cruzando as pernas de 30°

« Saltito lateral de 30"

« Giro do tronco tocando nos pés de 30°

= Agachamento drop com salto vertical de 307

« Coordenacao de tocar calcanhar a frente com execugio de 307,
« Coordenacgao de tocar calcanhar atras com execugao de 30°;

+ Coordenacio de tocar calcanhar a frente e atras com execugao de 30° I,f.'-f’ '
023528 /P
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Atividades desenvolvidas 09/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
nutricao esportiva para o retorno das atividades

2. Respondi diversas mensagens de pais e atletas sobre os horarios de retorno
g dias,

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 14h30 as 20h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesio na participagio dos treinos das 15h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e atletas, Outra
mensagem no momento da live com o link de acesso para os pais, atletas e o
Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execucio do treino as 15h com a participacio 50 pessoas.
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Papel no nutricionista no esporta;

A importancia da alimentagac adequada para o esporie;
Ingestao de caloria suficiente;

Quantidade de macronutnientes,

Hidratagao adequada;

Atencio ao fracionamento das refeicSes;
Disponibilidade energética;

« Alimentagdo & o combustivel;

= Definicao dos carboidratos,

Definicdo das proteinas;

Definigdo dos lipideos;

Importancia da hidratagao,

Orientacfes gerais para distribuigdo da alimentagao,
« Dicas de refeigdo do pré-treino;

» Dicas de refeicao do pos-treing;

» Dicas de refeigdo durante a viagem;

« Dicas de refeigdo na competigio;

- & @&

Ao final da palestra foi aberto para perguntas para todos os atletas

Depois da live especial eu auxiliei o Lucas na preparagao fisica

3 i —— n

Leticia Mumnes
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3. Apods o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a folo
dos paricipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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4. Confecgao do relatdrio dos treinos;

5. Respondi diversas mensagens dos pais e atletas, além de confeccionar uma
planilha de horarios de retorno das atividades presenciais,

6. Reunido entre todos os treinadores do estado para verificar a volta

= FEDERACAD
%’ AQUATICA
MINEIRA

I Reunido Técnica On line
Treinadores de MG

Dia 0%/10,/2020
19:30 hs

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: live especial

Material utilizado: Aplicativo de reunido virtual

M
ELL “ALIMENTACAO NA

VOLTA ADS TREINOS

COMWIDLSh: balad M Nadh D rdpa Tt

L

Graduanda sm Mulricko na UFMG
no 7 perssdo | Glkme).

Estagidria bolsista do CTE UFMG [Centro
de Tresnamento Esporties da UFMG)L

Dia:0%/10
as 15h
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Atividades desenvolvidas 12/10/2020:
FERIADO

Atividades desenvolvidas 13/10/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
exercicios aerobicos e de CORE que auxiliam o gesto da natagdo dentro da
agua;

2. Respondi diversas mensagens de pais @ atletas sobre os horarios de retomo
e dias;

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h30:

1. Mobilizacdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicative,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo dos treinos das 14h e 18h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a participagdo 14 pessoas. Esse treino foi
executado pela auxiliar técnica Camila Reis.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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1. Fui ao clube para imprimir, assinar e entregar os relatorios do més passado;

4. Realizaco do treino das 18h com a participagdo de 11 pessoas

; 3800006

~pman o, B

Nao realizei corregbes, pois os atletas estavam familiarizados com oS
exercicios & por isso todos responderam bem aos exercicios propostos,

5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios & também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

6. Confeccao do relatono dos treinos,

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: Aerdbico + CORE
Material utilizado: colchonete e corda
Descrigao do treino:

»« Polichinelo de 1"

+ Abdominal normal de 457;

« Pular corda de 17,

« Prancha reta de 457;

o Comda lunarde 1’

« Superman brago direito e perna esquerda de 45°
« Cross fitde 1"

« Superman brago esquerdo e pemna direita de 457

LA L B,

Lilooad = ™

L

OBS: executar em 2 séries

(31) 3223-2611
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Atividades desenvaolvidas 14/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
informagdes de competigbes de aguas abertas, maratonas aquaticas, alem de
uma prévia da mascote dos jogos olimpicos de Toquio em 2021.

hitps: (fwww yvoutube comfwatch Yv=NlcwEKymUOU

https:flwww youtube com/watch?v=yel72DadiVk

hitps:fhwww youtube com/watch?v=ixE1ab_[7ed

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h30:

1. Mobilizacdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipacdo dos treinos das 14h e 18Bh. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para 0s
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execucdo do treino as 14h com a participacdo 17 pessoas.
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apos foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria,
0 treino teve come objetivo principal a realizagdo da teoria da natagdo em que
o tema foi competicio em aguas abertas. Ressalto que num determinado
momento do treino eu fiz uma gravacdo de aproximadamente dois minutos com
intuite de comprovar a realizagio do mesmo. Apos esse momento eu coloquei
no chat os links de acessos aos videos e ao final fizemos boas discussbes
sobre o0 tema abordado e os atletas pariciparam com efetividade em diversas
perguntas.

3. Ao final do treino eu enviei um link para os atletas em que todos deveriam
entrar no site da CBDA para procurar seu registro no sistema;

hitps://cbda org. brichda/natacac/atletas

4. Confecclo do relatdrio do treino das 14h, contendo todas as informagdes de
como foi até 0 momento;

5. Realizacio do treino das 18h com a participagdo de 09 pessoas, conforme
discriminado abaixo:

DOoDaeFooan

ST

No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
gquem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objelivo principal a realizagao da tecna da natagao em que
o tema foi competicaoc em aguas abertas. Ressalto que num determinado
momento do treino eu fiz uma gravagio de aproximadamente dois m;putga Gom -&_:"-

Lo & .'-_.-.\,_},‘_j
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intuito de comprovar a realizacio do mesmo. Apds esse momento eu cologquel
no chat os links de acessos aos videos e ao final fizemos discussdes sobre ©

tema abordado,

§. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

7. Confecgao do relatorio do treino das 14h, contendo todas as informagdes de
como foi até o momento;

Atividades desenvolvidas:
Objetivo: teoria da natagéo
Material utilizado: You tube
Descrigdo do treino: um pouco das aguas abertas

hitps:/fwww.youtube com/watch?v=NIcwEKymUIOU

hitps:/feww. youtube.comiwatch?v=yel72DadtVk

hittps:Manwnw_youtube. comiwatch ?v=6geEWofuwy'd

hitps:/feww youtube comfwatch?v=ixE1ab [7ed
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Atividades desenvolvidas 15/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre motivagdo na qual foram elaboradas 04 perguntas para cada
equipe sobre o tema proposto;

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizag&o dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipagio das lives de 14h e 18h que
foram. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para
05 pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execucdo do treino as 14h com a participagdo de 13 atletas, conforme
discriminado abaixo:

u ——— PR - EN-N -1 A e B

Foi realizada uma foto para comprovar a participagao dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, ©
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizagdo do treino foi gravado
um pequeno trecho. O treino teve como objetivo principal a realizacao do jogo
interativo de perguntas em formato de questdes de multipla escolha contendo

quatro alternativas em que os eu criei dois grupos de cores distintas e demos | /
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continuidade ao jogo em que o resultado parcial foi de vermelha 3 x 4 preta e
total até o momento de vermelha 30 x 30 preta.

3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pasta do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergic Vera) e
confeccionado o relatorio referente ao treino das 14h;

5. ApAs o término das agdes supracitadas foi realizada uma reunido entre os
integrantes da comissdo técnica da natagdo com intuito de alinharmos 0s
protocolos de seguranga para o retorno dos treinos;

6. Execucdo do treino as 18h com a participagdo de 13 pessoas, conforme
dizcnminado abaixo:

ADoDDOoODOoODODOCDDOG |
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Foi realizada uma folo para comprovar a participagio dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizagio do treino foi gravado
um pequeno trecho. O treino teve como objetivo principal a realizagao do jogo
interativo de perguntas em formato de questdes de multipla escolha contendo
guatro alternativas em que os eu criei dois grupos de cores distintas e demos
continuidade ac jogo em que o resultado parcial foi de vermelha 3 x 3 preta e
total até o momento de vermelha 31 x 31 preta. 2 ) (.
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7. Terminei o relatério incluinde o treino das 18h com seus respeclivos
feedbacks,

B. Enviei para os atletas as fotos das trés lives do dia com intuito de motiva-los
em participar dos proximos treinos;

9. Lancei na chamada os presentes do dia e enviei a foto do treino das 18h
para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

10. Salvei na pasta compartihada todos os documentos referentes ao dia de
hoje.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: jogo interativo do QUIZ em que foram confeccionada 04 perguntas
para cada equipe

Material utilizado: aplicativo de reunido virtual e video de base para confecgao
das perguntas

Descrigdo do treino:

https:fhwww youtube com/watch?v=02crigiWmAGY

Perguntas para a equipe preta:

1) Qual o principal esporte mostrado no video?
a) Beisebol;

b) Natagdo,

c) Basquete;

2) Segundo o video a diferenga de quem tem sucesso esta:
a) na preparac¢ao diaria;

b) apenas na forma de treinar;

¢} na preparagac da parte fisica,

3) A vontade de se preparar tem que ser:
a) maior que a vontade de perder;

b) maior que a vontade de vencer

c) igual a vontade de vencer,

4) Quando as oportunidades aparecerem voceé precisa estar:
a) Ansioso 7

b) preparado 003833 A
¢) Apenas treinado ;

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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Perguntas para a varmelha:

1) Um dos narradores principais do video jogou qual esporte?
a) Beizebol;

b) Natagao;

c) Basquete;

2) Para obter sucesso na carreira esportiva @ necessario:
a) Fazer apenas o treing;

b) Fazer tudo aquilo que era possivel;

c) Fazer o treino fisico e técnico;

3) Para vencer precisamos conhecer:

a) o limite das coisas;

b} treinar apenas no horario do treing;

¢) ndo se preccupar com minha salde depois do treing;

4) Qual motivo que vocé deve estar preparado:
a) para ter sucesso;

b) Apenas para ganhar,;

¢) Apenas para perder;

r'!.ﬁl' E'\-_IL. '-
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Atividades desenvolvidas 16/10/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
psicologia esportiva para o retorno das atividades.

2. Respondi diversas mensagens de pais e atletas sobre os horarios de retorno
e dias,;

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 14h30 as 19h30:

1. Meobilizagic dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesio na participagao dos treinos das 15h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Qutra
mensagem no momento da live com o link de acesso para os pais, atletas e o
Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execugao do treino as 15h com a participagao B4 pessoas.

'-. - = _

joopFoReODOO RN

= NUunpEDoABRAD@EED

Lives especial sobre os benaficios da psicologia no retorno da natagio:

« Apresentacao;
* Ansiedade; AN s
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« Novo normal;
« Habitos ruins criados;
# Habitos bons criados:

Ao final da palestra foi aberto para perguntas para todos os atletas

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Confecgio do relatono do treino;

5. Respondi diversas mensagens dos pais e atletas;
Atividades desenvolvidas:

Objetivo: live especial

Material utilizado: Aplicativo de reunido virtual

M
E L "PSICOLOGIA DO ESPORTE:

RETORNO AOS TREINOS™

COMYIDADA: Poliana Fraga

‘,‘;_"lﬂ- i

SUPERVISORA DE PSICOLDGLA DD ]
ESPORTE na CTE na UFMG . -
Modalidade Gindstica Aerdbica P
@ Judd, Especializacko em Psicologia

da Esporte & Tremnamento:

Aspecios Comporiameniais.

Especializacho em Avalcho

& Diagndsiico Psicoligico.

y/
Dia:16/10 - *'i

as 15h
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Atividades desenvolvidas 20/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h as 19h30:

1. Reunifio com a comissao técnica da natagao;
2. Reunido com Sergio Vera (Coordenador de Esportes),
Temas abordados:

+ Protocolo de funcionamento geral do clube;
+ Protocolo de funcionamento geral da natagao,
« Lembretes dos treinos presenciais,

PROTOCOLO DE RETORNO DA NATACAO

Segue abaixo o passo a passo que o atleta devera seguir para o retorno
nos dias de treino:

1° passo: preencher e assinar o Termo de Responsabilidade. Sem a entrega
desse documento o acesso nao sera liberado;
2° passo: entregar para Camila imediatamente apos entrar no clube;
3° passo: levar o seu propric material de treino e dentro da mochila (prancha,
pé de pato e flutuador de pernas);
4° passo: levar no minimo trés mascaras para troca dentro do clube & no
momento da troca as maos devem estar devidamente higienizadas,
5° passo: levar seu proprio alcool em gel,
6° passo: levar sua propria garrafinha de agua;
7°¢ passo: ndo sera permitida a entrada de acompanhante,
8° passo: evitar alimentar dentro das dependéncias do clube;
9° passo: manter distanciamento social de aproximadamente 02 metros o
tempo todo;
10° passo: caso o atleta ou alguém préximo tenha sido diagnosticado com
COVID-19, sera suspenso das atividades por 14 dias,
11° passo: caso tenha um ou mais dos sintomas abaixo, NAQ ir ao treino:
» Tosse,
« Febre:

3
)
2

s
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»« Coriza,

« [Dor de cabega;

« [or de garganta;
» Falta de ar,

« Dor no corpo;

= Perda de olfato;

= Perda de paladar;
» Diarreia.

NA CHEGADA AO CLUBE:

1* passo: chegar com no maximo 15 minutos de antecedéncia, antes desse
prazo o atleta ficara impossibilitado de entrar;

2° passo: higienizar pés & maos na entrada do clube com tempo aproximado
de 10 -15 segundos;

3* passo: proibido utilizar o elevador para qualquer tipo de movimentagao,

4" passo: higienizar toda a cadeira'/mesa de uso pessoal;

5° passo: trocar de roupa (apenas atletas que usarem transporte plblico) e
mascara no vestiario (02 atletas por vez);

6° passo: guardar a mascara e roupa "suja” em uma sacola especifica,

7° passo: aguardar sentado na cadeira higienizada com a mascara limpa;

8° passo: retirar a mascara, apenas, apds a autorizacao do treinador.

9° passo: utilizar chinelos na area de circulagio;

DURANTE O TREINO:

1¢ passo: nao utilizar a garrafinha do colega;

2" passo: nao utilizar o matenal do clube;

3° passo: ndo utilizar o bebedouro com mais de duas pessoas e ter bastante
cuidado para nao ter contato com o equipamento;

4" passo: ndo utilizar a escada da piscina.

5° passo: atletas em tratamento fisico e fisioterapico que nao foram liberados
para os treinos na piscina, terdo acesso somente no horario determinado pelos ff

: : ; ANIRL . L 5
respectivos prohissionais, Lo S4 e o U
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APOS O TREINO:

1% passo: ndo utilizar a escada da piscina para sair,

2° passo: guardar todos os materiais da borda imediatamente apds sair da
piscina;

3° passo: colocar a mascara imediatamente apds guardar os materiais,

4" passo: colocar o roupdo e trocar de roupa em casa, nao sera permitido a
utilizagao do vestiario para banho e troca de roupa (sera permita a troca de
roupa apenas para quem utilizar o transporte pablico);

5° passo: a permanéncia no clube sera de apenas 10 minutos,

6° passo: caso algum atleta seja pego em aglomeragdo ou descumprindo
as diretrizes desse protocolo, ele sera suspenso das atividades por fempo
indeterminado;

7° passo: 05 casos omissos serdo decididos pela comissdo técnica, caso
surgirem.
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Atividades desenvalvidas 21/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h as 19h30:

1. Reunido com a comissao técnica da natacao;

2. Reunido com Sergio Vera (Coordenador de Esportes);
3. Reunido com o setor de preparacio fisica e fisioterapia.
Temas abordados:

+ Protocolo de funcionamento geral do clube;
+ Protocolo de funcionamento geral da natagao,
= Protocolo de aplicagao dos testes;
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Atividades desenvolvidas 22/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre o campeonato de natagio que acontece na Hungria & coloca
a disputa entre os melhores nadadores do mundo. Seguem os videos
aprasantados:

https://www.youtube.com/watch ?v=Ww-6itDri E&feature=emb logo

hitps:/iwww.youtube.com/watch?v=czbUkBnMDcqg

2. Respondi diversas mensagens a respeito do retorno aos treinos,

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagio dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa ades@o na participagac das lives de 14h e 18h que
foram. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para
os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

2. Execucdo do treino as 14h com a participagao de 22 atletas, conforme
discriminado abaixo:

 'DeoawooDODD*OD00R

sgman i,
. IS -
;IH!-:'-«."" f
bt L s e R

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




'%i ENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
= . BE

Foi realizada uma foto para comprovar a participagdo dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, O
sobrenome e a respectiva categoria, Durante a realizagdo do treino foi gravado
um pequeno trecho, O treino teve como objetive principal a explicagao do
retorno as atividades e logo apds fizemos discussdes sobre a forma de disputa
dessa competiclo em questéo e seus atrativos;

3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva na respectiva pasta do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Apds o término das agdes das 14h foi adiantado o relatério diario das
atividades desenvolvidas, contendo as descrigbes das agbes, bem como a
gravacao das folos e videos de alguns momentos de todos os horanos em gque
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natagao.

5. Execucdo do treino as 18h com a participagio de 14 pessoas, conforme
discriminado abaixo;
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Fol realizada uma foto para comprovar a participagac dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falande o nome, ©
sobrenome e a respectiva categona. Durante a realizagao do treino fol gravado
um pequeno trecho. O treino teve como objetivo principal a explicagdo do
retorno as atividades e logo apés fizemos discussdes sobre a forma de disputa

dessa compelic&o em questlo e seus atrativos; nn2y e 'y
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6. Terminel o relatdrio incluindo o treino das 18h com seus respectivos
feedbacks,

7. Enviei para os atletas as fotos das duas lives do dia com intuito de motiva-los
em paricipar dos proximos treinos;

8. Lancei na chamada os presentes do dia & enviei a foto do treino das 18h
para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

9, Salvei na pasta compartilhada todos os documentos referentes ao dia de
hoje.

Atividades desenvolvidas:
Objetivo: teoria da natagdo - ISL
Material: aplicativo de reunido e videos do You Tube
Descrigdo do treino:

hitps:/iwww.youtube.com/watch?v=Ww-6itDri_E&feature=emb logo

hitps:/i'www.youtube.com/watch?v=czbUkBnMDcg

Atividades desenvolvidas 22/10/2020:

TREINOS PRESENCIAIS.
Atividades desenvolvidas 23/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre a vida esportiva de Michel Phelps.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo das lives de 14h e 18h que
foram. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar 03
pais e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para
os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera); s /1
1 wd e (o
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2. Execuglo do treino as 14h com a participagdo de 19 atletas, conforme
discriminado abaixo:
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Foi realizada uma foto para comprovar a participagio dos atletas e foi realizada
a chamada ao wvivo em que os atletas respondiam falando o nome, ©
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizagao do treino foi gravado
um pequeno trecho. O treino teve como objetivo principal a realizacdo do jogo
interativo de perguntas em formato de questdes de miltipla escolha contendo
quatro alternativas em que os eu criei dois grupos de cores distintas e demos
continuidade ao jogo em que o resultado parcial foi de vermelha 6 x G preta e
total até o momento de vermelha 32 x 32 preta.

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos paricipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) e
confeccionado o relatdrio referente ao treino das 14h;

5. Execugio do treino as 18h com a paricipagéo de 07 pessoas, conforme
discnminado abaixo:

(31) 3223-2611
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Foi realizada uma foto para comprovar a participagdo dos atletas e foi realizada
a chamada ao vivo em gque os atletas respondiam falande ¢ nome, o
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizagao do treino foi gravado
um pequeno trecho. O treino teve como objetivo principal a realizagao do jogo
interativo de perguntas em formato de questdes de maltipla escolha contendo
quatro alternativas em que os eu criei dois grupos de cores distintas e demos
continuidade ao jogo em que o resuliado parcial foi de vermelha 6 x 6 preta e
total até o momento de vermelha 33 x 33 preta.

7. Terminei o relatdrio incluindo o treino das 18h com seus respectivos
feedbacks,

B. Enviel para os atletas as fotos das trés lives do dia com intuito de motiva-los
em participar dos préximos treinos;

8. Lancei na chamada os presentes do dia & enviei a foto do treino das 18h
para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

10. Salvei na pasta compartilhada todos os documentos referentes ao dia de
hoje.
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Atividades desonvolvidas 26/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duracéo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagio dentro d'agua e que poderiam trazer
beneficios sendo executados fora d'agua. Exercicios de hoje irdo contemplar a
parte aerdbica e CORE;

2. Enviei mensagens para os atletas e pais sobre os testes fisicos que irdo
acontecer amanha,

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adeso na participagdo dos treinos das 14h e 18h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execucao do treino as 14h comn a participagdo 19 pessoas.

, BnonOBt;
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No inicio foi confeccionada a foto dos participantes com infuito de comprovar

quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que ,

os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. 14
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O treino teve como objetivo principal a realizagdo de exercicios aerdbicos, forga
de membros superiores e estabilizagdo de CORE, utilizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, mdsica da internet, colchonete, peso
corporal. Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz uma
gravacio de aproximadamente dois minutos com intuito de comprovar a
realizagao do mesmo. Apds esse momento eu expliquei como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

« Avisos gerais sobre o dia das avaliagbes e retorno do petiz 2 feminino;
« Prancha lateral para direita 1x30°;

« Prancha lateral para esquerda 1x30%

« Extensfio de tronco com as méos na cabega 2x307%;

« Polichinelo 1x1';

+ Prancha reta 2x307,

» Superman com brago direito e perna esquerda 1x30%;

+ Superman com brago esquerdo e pema direita 1x307;

+ Polichinelo 1x1.

Fiz feedbacks gerais com intuito de padronizar as informagdes e verificar quem
estava com dificuldade de realizagdo dos exercicios e para que eles tivessem
maig autonomia;

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios & também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4, Confecgao do relatdrio dos treinos das 14h;

5. Execugao do treino as 18h com a participagdo de 14 pessoas:

(31) 3223-2611
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Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
quem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em gue
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagio de exercicios aerdbicos, forga
de membros supericres e estabilizagio de CORE, utilizando os seguintes
materiais: aplicativo de reunido virtual, mdsica da internet, colchonete, peso
corporal. Ressalto que num determinado momento do treino eu fiz uma
gravacdo de aproximadamente dois minutos com intuitc de comprovar a
realizagao do mesmo. Apds esse momento eu expliquei como seria o treino e
com o inicio das atividades os feedbacks fornecidos foram:

» Avisos gerais sobre o dia das avaliagoes;

» Prancha lateral para direita 1x30"

« Prancha lateral para esquerda 1x30";

« Extensao de tronco com as maos na cabega 2x307,

« Polichinelo 1x1;

» Prancha reta 2x30";

« Superman com brago direito e perna esquerda 1x30°;
« Superman com brago esquerdo e perna direita 1x30°;
« Polichinelo 1x1°.

Fiz feedbacks gerais com intuito de padronizar as informagdes e verificar quem
estava com dificuldade de realizacio dos exercicios e para que eles tivessem
mais autonomia;

HIKLNY T
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6. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

7. Foram enviadas as 2 folos do dia para os atletas com intuito de motivagado
para 0s proximos dias,

8. O relatdrio do dia foi finalizado com as informagtes do treino realizado as
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio.

Atividades desenvolvidas:
Objetive: aerdbico e exercicios de fortalecimento de CORE

Material: aplicativo de reunido virtual, misica da internet, colchonele e peso
corporal

Descrigdo do treino:

s Prancha lateral para direita 1x307;

« Prancha lateral para esquerda 1x307;

« Extensfo de tronco com as maos na cabega 2x30°;

« Polichinelo 1x1";

Prancha reta 2x30"

Superman com brago direito e perna esquerda 1x30";
Superman com brago esquerdo e perna direita 1x30"
Polichinelo 1x1°.

" & @

OBS: para cada execugao foi dado intervalo de 30 segundos e eles terdo que
executar somente uma vez.
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Atividades desenvolvidas 27/10/2020:

Treino presencial das 13h30 as 18h30 com tedos os atletas do infantil sendo
avaliados pelo departamento de preparagao fisica e fisioterapia.

18h40 a auxiliar técnica realizou uma live com os atletas que ainda nao
voltaram aos treinos presenciais. Com a presenga dos respectivos atletas:

Ana Livia

Andre Satuf

Dawi

Eduardo Evangelista
Esther

Guilherme
Henrique Drubscky
Indhyara

Juan Pablo

Julia Beatriz

Julia Lurdes
Miguel

Phellipe

Yasmin

e
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Atividades desenvolvidas 28/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesguisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a técnica ideal para o nado de crawl e costas, abordando os aspectos tedricos
em busca de uma boa técnica em que foram pesquisados diversos videos que
demonstram o nado corretamante,

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio dos treinos das 14h e 18h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para oS
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

2. Execucao do treino as 14h com a participagao 20 pessoas.

, |0NDB0E0kAE0000DO.

Nao inicio foi confeccionada a foto dos participantes com intuito de comprovar
guem participou do treino e logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome € a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagao de demonstrar a técnica ideal
em relagio aos nados de crawl e costas. Ressalto que num determinado
momento do treino eu fiz uma gravagao de aproximadamente deis minutos com .
intuito de comprovar a realizagdo do mesmo. Apds esse mamentq_gH ;e_i;:;_;u_riguei B o

o e bl | |

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




.‘%’ ENZI WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
e 4 I

ESPORTE CLU

como sefia o treino @ comentei ao longo do video, uma vez que estava em
inglés. Os aspectos abordados foram:

« Posigdo do corpo;

+ Posicao das maos;

» Posico dos pes,

« E movimentos propulsivos que geravam eficiéncia no nado

3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Confecclo do relatdrio dos treinos das 14h;

5. Execugdo do treino as 18h com a participagao de (8 pessoas:

OODOoOED+=" 0L

Julia lurdes

[ L T —— D B N ﬁii:_ -‘-i..._‘:-‘

Mo inicio foi confeccionada a folo dos participantes com intuito de comprovar
guem participou do treino & logo apds foi realizada a chamada ao vivo em que
os atletas respondiam falando o nome, o socbrenome e a respectiva categoria.
O treino teve como objetivo principal a realizagao de demonstrar a técnica ideal
em relagio aos nados de crawl e costas. Ressalto que num determinado
momento do treino eu fiz uma gravagao de aproximadamente dois minutos com
intuito de comprovar a realizacio do mesmo. Apds esse momento eu expliguel
como seria o treino @ comentei ao longo do video, uma vez gue estava em

inglés. Os aspectos abordados foram: :
A

» Posigio do corpo; Llaoad [N
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+ Posigao das maos;
+ Posigo dos pes;
« E movimentos propulsivos que geravam eficiéncia no nado.

6. Apés o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

7. Foram enviadas as 2 fotos do dia para os atletas com intuito de maotivacao
para os proximos dias;

8. O relatdrio do dia foi finalizado com as informagdes do treino realizado as
18h, contendo tudo que aconteceu, bem como os feedbacks realizados em
cada exercicio,

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: teoria da natagao crawl e costas
Material: aplicativo de reunigo virtual, masica da internet e videos do You Tube

Descrigdo do treino on line:

hitps:/iwww.youtube.com/watch?v=J2BOIRZVSPg

https:/lwww.youtube.comi/watch?v=JghgyliWwb4

§
ansgeq/Jf
PN W RS
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Atividades desenvolvidas 29M1M10/2020:

Treino presencial das 13h30 as 18h30 com todos os atletas do infantil sendo
avaliados pelo departamento de preparagao fisica e fisioterapia.

s« 4x100 (impar 75 cra + 25 palmateio de barriga p baixo / par 75 cra + 25
palmateio de barriga para cima) /20",

s 4x100 (50 cra + 50 ed md) c/207;
o  4x75 (50 cra 3x1 + 25 medley) ¢/207;
» 200 solto

« Total: 1400 metros

18h40 a auxiliar técnica realizou uma live com os atletas gue ainda nao
voltaram aos treinos presenciais. Com a presenga dos respectivos atletas:

QN3BEL '{
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Atividades desenvolvidas 30/10/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 10h as 12h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre a prova 4x100 medley feminino nos jogos olimpicos do Rio em
2018.

Seguemn abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 19h:

1. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo das lives de 14h e 18h que
foram. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais e atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para
os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

2. Execuclo do treino as 14h com a paricipagao de 21 atletas, conforme
discriminado abaixo:

(lopaEeEo&EDROOB"ODDOR
| 3

Foi realizada uma foto para comprovar a participacio dos atletas e foi realizada
a chamada ao vive em que os atletas respondiam falando o nome, o
sobrenome e a respectiva categoria. Durante esqueci de realizar a gravagao do
treino. O treino teve como objetivo principal a realizagdo do jogo interativo de
perguntas em formato de questdes de multipla escolha contendo quatro |

alternativas em que os eu criei dois grupos de cores dlstlntas e -:Iern-ns- N

g
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continuidade ao jogo em que o resultado parcial foi de vermelha 7 x 7 preta e
total até o momento de vermelha 34 x 34 preta.

3. Apés o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) e
confeccionado o relatério referente ao treino das 14h;

5. Execugdo do treino as 18h com a participagdo de 07 pessoas, conforme
dizcriminado abaixo:

OoODDDO0O&

|n|:|h5r.'|n1 e

Foi realizada uma foto para comprovar a participagdo dos atletas e foi realizada
a chamada ao vive em que os atletas respondiam falando o nome, o
sobrenome e a respectiva categoria. Durante a realizagao do treino foi gravado
um pequeno trecho. O treino teve como objetive principal a realizagio do jogo
interativo de perguntas em formato de questdes de multipla escolha contendo
quafro alternativas em que os eu criei dois grupos de cores distintas e demos
continuidade ac jogo em que o resultado parcial foi de vermelha 6 x 7 preta e
total até o momento de vermelha 34 x 35 preta.

7. Terminei ¢ relatério incluindo o treino das 18h com seus reapeclivc:s_.-'llr'
feedbacks, et BN

-\-\'.

iJ
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8. Enviei para os atletas as fotos das trés lives do dia com intuito de motiva-los
em paricipar dos proximos treinos,

9, Lancei na chamada os presentes do dia e enviei a foto do treino das 18h
para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

10, Salvei na pasta compartilhada todos os documentos referentes ao dia de
hoje.

Atividades desenvolvidas:
Objetive: Jogo interative das perguntas
Material; aplicativo de reunido virtual, musica da internet e videos do You Tube
Descrigdo do treino on line:
hitps:liwww.youtube.com/watch?v=-tkUuQKXac8

Perguntas para a equipe preta:

1) Quantos paises estavam representados na Final?
aja
b) 6
c} 7
d) 8

2) Qual pais estava representado na raia 87
a) Reino Unido;

b) China;

¢) ltalia;

d) Australia;

3) Qual patrocinador que consta da touca da primeira atleta do EUA?
a) Arena;

b) Speedo;

c) TYR;

d) Mormai;

4) Qual pais saiu primeiro no nado de peito?
a) Reino Unido: U38E2
b) China,

c) ltalia;

d) Dinamarca;

(31) 3223-2611
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5) Qual pais passou os primeiros 50 metros na frente no nado de peito?
a) Reino Unido;

b) EUA;

¢) Italia;

d) Dinamarca;

6) Qual pais saiu na frente no nado de peito?
a) Russia;

b) EUA,

c) ltalia;

d) Dinamarca;

7) Qual pais entregou na frente no nado borboleta?
a) Russia;

b) EUA;

c) ltalia;

d) Dinamarca;

B) Qual pais terminou em sétimo lugar?
a) Russia;

b} Inglaterra;

¢) reino unido;

d) Dinamarca;

Perguntas para a equipe vermelha:

1) Em qual pais foi realizada a competigio?
a) Inglaterra;

b) China;

c) Eua;

d) Brasil.

2) Qual pais estava representado na raia 17
a) Reino Unido;

b) China;

c) Italia;

d) Australia;

ANS0eS
3) Qual pais entregou primeiro no nado de costas? Wb AN K
a) Reino Unido; M
b) China;

c) Italia;
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d) Dinamarca;

4) Qual pais entregou na frente no nado de peito?
a) Russia;

b) EUA;

c) talia;

d) Dinamarca;

5) Qual pais passou na frente nos primeiros 50 metros do nado
borboleta?

a) Russia;

b) EUA;

c) italia;

d) Dinamarca;

6) Qual pais passou na frente nos primeiros 50 metros do nado crawl?
a) Russia;

b) EUA,;

c) Italia;

d) Dinamarca;

7) Qual pais terminou em oitavo lugar?
a) Russia;

b) Inglaterra;

c) Italia;

d) Dinamarca;

8) Quantas equipes nadaram na casa dos 3'55"7
a)2
b)3
c)4
d) 5

Belo Horizonte, 31 de Qutubro de 2020

T e M,

| |I. F q_n.-ﬂ-:_;"*.;
—”

HENRIQUE MARCIO ALVES PEREIRA
Treinador de natagdo das categorias mirim, petiz @ infantil
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Relatdrio Janeiro 2021
Treinador: Henrigue Marcio Alves Pereira
Modalidade: Natagdo
Categorias: Mirim, pefiz e infantil

Atividades: 11/01/2021

Treinos cancelados para realizagdo de reunido com Coordenador de Esportes (Sergio
Vera) sobre alinhamento das atividades, pois a prefeitura determinou o fechamento
da cidade novamente. Nessa reunifo foram abordados os seguintes temas:

» Como serio os horarios,

« ‘Volta dos treinos remotos;

« Entrega de relatorios;

« Entrega de chamadas,

« [Dalas de provaveis competigies.

Atividades: 12/101/2021
Programacdo do treino:

Pela manha foi realizado o planejamento das atividades do dia e enviel mensagem
para os pais e atletas sobre como seriam as atividades.

Treino on line |

poichinele 2x30°

[ agachamento unilateral direitd 2xllrep ¢f 207

| agachamento unilateral esquerdo 2x10 rep c/20"
agachamento bipedal 2210 rep ¢/ 20"

-_e.ga-.'ha mento bipedal cfsalto 2x10 rep ¢f20°
saltar chinelos com perna direita 130"

| saltar chinefos com perna esquerda 1x30"

Foto do treino:

Treino teve como objetivo o fortalecimento dos membros inferiores,

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antlnio Balo
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Observagbes gerais:

Nos demais horarios o tempo foi deslinado ao atendimento de pais, atietas e
Coordenacdo de Esportes

Atividades: 13/01/2021

Programacgio do treino:

Pela manha foi realizado o planejamento das atividades do dia e enviei mensagem
para os pais e atletas sobre como seriam as atividades

Treino on line

Com Bastao E:I.-E{u[-EII" movimento de escapalar

Bastdo acima . da v:a‘.:lEI;u e levar p lado di ¢ ¢34
-'n,ha-:hafﬂeﬂn com bastdo acima da cabega
Streamline com bastdo

Core com for tal cimento n:le gluw:-

Dorsal al lIE'I'ﬂ-aGEI

Agacharmenio COMm m ochila
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Foto do treino:

Treino teve como objetivo o fortalecimento dos membros inferiores, superiores
estabilizagao escapular

- - - P W
Observagdes gerais:

Mos demais horarios o tempo foi destinade ao atendimento de pais, atletas e
Coordenagao de Esportes.

Atividades: 14/01/2021
Programacao do treino:

Hela manha foi realizade o planejamento das atividades do dia e enviei mensagem
para 0% pais e atletas sobre como seriam as atividades.

Treing on line

palichinelo 2x30°
prancha rgta 2x30° ¢f 20"
paraguedas 2x30° ¢/ 20"

apoio frente a0 sobo 2010 rep ¢/20° "R
wriceps ng banod 2x10 rep o 20 ; 1':'~ {
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Foto do treino:

AL EEC LT

]

" - o= & O % ¢

amgman 22 W
Treino teve como objetive o fortalecimento dos membros superiores.
Observagoes gerais:

Nos demais horarios o tempo foi destinado ao atendimento de pais, atletas e
Coordenacao de Esportes.

Atividades: 15/01/2021

Programagao do treino:

Pala manha foi realizado o planejamento das atividades do dia e enviei mensagem
para os pais e atletas sobre como seriam as atividades.

Treino on line

polichinelo 26207

-r:r: incha reta 1x30°

agachamento unilateral direito 1x10 rep ¢/20"

paraguedas 1x30°

agachamento unilateral esquerdo 1x10 rep cf 20
| ks il
| apodo frente ao sobo 2x10 rep ¢/ 20°

triceps no bance 2x10 rep ¢f 20'

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Sanlo AntSnio Beldo
Horizonte - MG - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

Foto do treino:

ODDOorRDOCDD R

[-N: Rl

L o = & * O naNman S0 W
Treino teve como objetivo o fortalecimento dos membros inferiores e superiores.
Observagoes gerais:

Mos demais horarios o tempo foi destinado ao atendimento de pais, atletas e
Coordenacio de Esportes

Atividades: 18/01/2021

Programacao do treino:

Pela manha foi realizado o planejamento das atividades do dia e enviei mensagem
para os pais e atletas scbre como seriam as atividades.

Exercicigsg ﬂ:‘ rn:, l:-ll dade de quadril de 1

MoDilhdage de ,_:-rnl;r-:.h:.. 1'

Mol aae rlg ||:|m|;|¢r 1

Muokilidade l:ln chn"n:l 1:-n* bastdo 1°

Ha Eaﬂ-:"'l @ subar com flexid

'.':I:I!-:E e ,gll.[!“ﬂ na parede ¢f 1
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Foto do treino:

- & Bwawn T W

Treino teve como objetivo o fortalecimento dos membros inferiores e superiores e
CORE utilizando um bastao e uma cadeira.

Observagdes gerais:

Nos demais horarios o tempo foi destinado ao atendimento de pais, atletas e
Coordenacao de Esportes.

Atividades: 19/01/2021

Programacdo do treino:

Girar os 2 bragos para frente 20°

Girar 05 2 bra¢hs para tras ¢ 20"

Extensdo ¢ Hlexdo da perna direita 20"

i Al ot
Extensdo ¢ flexdo da perna esquerda of 20" BRi il B
"F"{Tnar, abertas fazer gera dos bragos ¢f20" T
. EE:lcharnl:nl:c a fundo r:_:-.rr: a direita f com a esg L-eru:la"Er:l' ';.L
Subir mo banco com a perna direita 45° / :
Subir mo banco com a esquerda 85" | ) J'_.'. /
Subkr no banco alternando .a-._pwn.v. 45" = ‘.\11
L
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Foto do treino:

e |

ooaEErODODOR

j =

amlman ~0. W

Treino teve como objetivo o fortalecimento dos membros inferiores utilizando uma
cadeira.

Observagdes gerais:

Mos demais horarios o tempo foi destinado ao atendimento de pais, atletas e
Coordenagao de Esportes

Atividades: 20/01/2021

Programacao do treino:

"-"'I:I.\,.||I-\,,:|q,ldl, ..,:|1||:l.| I Com mlal;a-:- de lr-;hnn:r;

m.; "-|I d.;ll_'h_ |;J1, aombros ng chau
=

, q_-.ll'lj d:l 1r|;|'|._.|,‘.| com |"..'IE'I|'IIZI5 ['ll:l chiao

[ Exercicio de _g ro escapular com Jr:dnﬁ 4] cima

| Flex3o com extensdo o avange co m mochi la

| Panturritha com mochila | -'.-"
abdorminal isometrico f Jlr{ /

- e — — T | o
"|_ Lo :- i i . h

b B
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