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D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagao e edigao do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual zos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos

Terca- 16/06/2020 — Tema Footwork (sub-14/sub-15) e coordenacgao e forga
muscular (sub-12)

1-) Mobilizagao:

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

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizagcao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi footwork (trabalho de pés), sendo
o treino planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de coordenagao e forga muscular, recebendo
auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das
instrugdes e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior
discussao técnica entre treinador e assistente scbre a sessdo diaria do
treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas

/'
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3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:

Sub-12

Atividade 1: os atletas deverao jogar uma bolinha de meia para cima e passar
a bola de basquete por debaixo e uma das pernas, que estara elevada (quadril
e joelhos a 90°) e pegar a bolinha de meia que foi arremessada ao alto. Os
atletas deverao realizar 5 séries de 1 minuto (alternando pernas) e descansar
30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo jogar uma bolinha de meia para cima e passar
a bola de basquete por tras das costas e pegar a bolinha de meia que foi
arremessada ao alto. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 1 minuto
(alternando sentido) e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao jogar a bola de basquete ao alto e deverao a
pegar no ponto mais alto que conseguirem. Os atletas deverao realizar 5 séries
de 20 repeti¢cdes e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar o movimento de burpee, porém nao
farao flexao de bragos, terao apenas que apoiar a bola no chéao, mantendo
cotovelo estendidos, levantar e realizar dois dribles entre as pernas e repetir o
processo. Os atletas deverao realizar 5 séries de 30 segundos e descansar
entre 30-60 segundos entre as séries.

Sub-14/15/16

. - Atividade 1: Finta aberta + saida cruzada, o atleta deve ficar em posigéo de
triplice ameaca, e realizar uma finta com os pés e a bola para o mesmo lado
(esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé direito para
o lado direito e esquerdo para o esquerdo, apos essa finta o atleta deve realizar
um quique com a bola, cruzando o pé que executou a finta para o lado
contrario, posteriormente ao drible, o pé que estava fixo no chao, também se
move para frente, entdo o atleta faz uma parada de um tempo, finalizando a
repetigéo, voltando ao ponto inicial para comegar uma nova repeticdo. 5 séries
de 10 repeticdes para cada perna (direita e esquerda) e pausa de 30 segundos
entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Hesitagcdo no drible, o atleta deve realizar uma passada com
ambos os pés, enquanto dribla a bola do mesmo lado do pé que deve se mover
para tras, trocando a bola de méo a cada movimento. 5 séries de 10 repeticées
para cada perna (direita e esquerda) e pausa de 1 minuto entre as séries
(direita + esquerda). 4
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- Atividade 3: Finta aberta + saida aberta, o atleta deve ficar em posicao de
triplice ameaca, e realizar uma finta com os pés e a bola para o mesmo lado
(esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé direito para
o lado direito e esquerdo para o esquerdo, apds essa finta o atleta deve realizar
a volta a posigdo de triplice ameaga, fintar o arremesso e realizar a saida
aberta, quicando a bola simultaneamente a um passo a frente com o pé que
anteriormente fez a finta. 5 séries de 10 repetigdes para cada perna (direita e
esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercdo de audio
de instrugado e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

Também participei durante a tarde do treino fisico, das categorias sub-14 e
sub-15, através de video chamada. O treino foi ministrado pelo preparador
fisico Lucas Rodrigues e teve como tema membros inferiores. Também
discutimos estratégias para as proximas sessdes de treino, para trazer
novidades que motivem os atletas.

/2 Rafael Oliveira

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.
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B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (34 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacao a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutencéo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
tecnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio finta aberta + saida cruzada: Parada em um tempo ao recepcionar a
bola, saida com pé e mao contrarias, quique da bola antes de tirar o pé de
apoio do chao, angulo de corte em relagdo ao objeto referéncia e finta
movendo pé e bola para o mesmo lado em simultaneidade.

- Exercicio hesitacdo do drible: Equilibrio na execugdo do movimento, pé certo
em relagdo a mao do drible e movimento simultaneo dos pés e bola.

- Exercicio finta aberta + saida aberta: Postura com joelhos e quadris
flexionados para fazer a finta, pés e bola movimentando simultaneamente,
amplitude de movimento dos pés e retorno a postura de triplice ameaga de
forma correta, finta de arremesso na volta a triplice ameacga, quicar a bola
antes de mover o pé fixo (pé de apoio), ganho de espago em relagao ao objeto
referéncia apos o uso do drible.

No dia de hoje 34 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 9 da categoria sub-
12 (56,25% do total de atletas da categoria), 15 da categoria sub-14 (71,42%
do total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (78,57% do total de
atletas da categoria).

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora. //%//” % %4
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D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagao e edigdo do video de
instrugao, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quarta - 17/06/2020 — Tema Bandeja (sub-14/sub-15) e Tempo de reagido e
arremesso (sub-12)

1-) Mobilizacgao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse terceiro dia da primeira semana de |
treinos do més de junho, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com
intuito de motivagdo dos atletas a continuarem realizando as atividades, e
mensagem individual dos atletas que nao realizaram a atividade do dia anterior, |
para que esses atletas estejam envolvidos no treinamento do dia. Bem como |
mensagem no grupo dos pais, ressaltando a importaricia do apoio dos mesmos |
na realizagao da tarefa pelos filhos e mensagem individual para aqueles atletas |
que ainda nao realizaram nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e |
nos ultimos dias estiveram ausentes. ‘

|

|

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no infuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideracdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado
e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das |
atividades, de tema tempo de reagdo e arremesso, recebendo auxilio do |
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das instrugdes e |
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posteriormente

realizamos uma discussdo técnica sobre a sessdo diaria do treinamento e o

feedback dos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas /Z// /4,
S
Z
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3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

Atividade 1: os atletas deverao se posicionar de frente para uma cadeira, a 1
metro de distancia, driblar se locomovendo no sentido da cadeira e realizar um
giro com drible se desviando da cadeira. Os atletas deverao realizar 5 séries de
20 repeticoes (10 cada braco) e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo se posicionar de frente para uma cadeira, a 1
metro de distancia, realizar uma saida cruzada e realizar o arremesso saltando
0 mais alto que conseguirem. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 20
repeticdes (10 cada lado) e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar de frente para o voluntario e em posicéao
e defesa (a bola ficara a sua frente e no chao), aguardando os comandos que
serao: esquerda/direita = deslocar nesse sentido dando uma passada lateral e
saltar e 1= driblar entre as pernas. Sempre que executar a resposta de um
comando, devera voltar a posigao inicial. Os atletas deverdo realizar 5 séries
de 30 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao iniciar de frente para o voluntario e com a bola
em maos, aguardando os comandos que serao: 1= driblar pela frente; 2= drible
entre as pernas; 3= drible por tras. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30
segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1: Bandeja de forga, o atleta deveria usar um objeto como
referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, porém ao final saltar com
os dois pés juntos e simular uma finalizagdo. Foram realizadas 5 séries de 10
repeticbes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as
séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Floater, o atleta deveria realizar um auto passe, jogando a bola
para o alto, e fazer a recepgdo da bola, ja iniciando o primeiro passo da
bandeja, terminando a mesma com elevagao do joelho a 90° graus e extenséo
completa do cotovelo, fazendo com que a bola faga uma parabola. 5 séries de
10 repetigbes para cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa
entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3: Passo zero, o atleta deve realizar um auto passe ou jogar a bola
na parede recepcionando a mesma com um dos pés no chao (sendo esse o / v
passo 0) e entdo realizar as 2 passadas da sequéncia da bandeja, saltar e cair ,,
com os dois pés simultaneamente no chéo. 5 séries de 10 repetigdes para cad ‘,/
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lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 4: Invertida completa, o atleta deve langar a bola para o alto, e ja
recebe-la realizando a primeira passada de bandeja para um dos lados (direita
e esquerda), e apos realizar segunda passada simular uma finalizagao com
giro de tronco, utilizando uma parede com alvo de finalizagdo. 5 séries de 10
repeticbes para cada lado (direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre
as séries (direita + esquerda).

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

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

Apds a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de bandeja pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim, os seus videos realizando as tarefas,
até um horario limite preestabelecido, para que fosse feita a avaliagao das
atividades. Assisti aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar
e identificar erros de postura, execugdo e posicionamento em cada um dos
exercicios, bem como também identificar pontos que foram executados de
forma correta.

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (32 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a |
respeito da sesséo de treino dessa categoria. |

Os seguintes pontos técnicos para corregzo foram levantados e retornados aos
atletas: 4
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- Exercicio bandeja de forca: Pés apontadpara frnteuran a execugéo, N

salto usando as duas pernas ao mesmo tempo, passada iniciando com o pé
correto ao seu respectivo lado.

- Exercicio floater: Recepg¢ao da bola ja em progressao, elevacao do joelho em
90 graus no momento do salto, extensdo completa de cotovelo, flexdo de
punho no momento do arremesso e realizagdo de parabola no ato do
arremesso.

- Exercicio passo zero: Recepgao da bola com um dos pés no chao (ndo os 2

ou nenhum), duas passadas em sequéncia apds a recepgdo no passo zero,

salto com um dos pés no movimento de finalizagéo e aterrissagem no solo com
2 os dois pés simultaneamente.

- Exercicio invertida completa: passadas iniciando com o pé correto referente
ao lado inicial da bandeja, giro de tronco e brago no movimento de finalizagéo,
elevagéo dos joelhos e queda no solo com os dois pés simultaneos.

No dia de hoje 32 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 9 da categoria sub-
12 (56,25% do total de atletas da categoria), 13 da categoria sub-14 (61,90%
do total de aletas da categoria), 10 da categoria sub-15 (71,42% do total de
atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacéo e edigdo do video de
instrucdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quinta ~ 18/06/2020 — Tema Arremesso (sub-14/sub-15) e agilidade (sub-
12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse quarto dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacdo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas //%
estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos///?/’,
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pais a importancia da regularidade de freqéncia pelos atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento: ‘

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se ‘
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apés a
realizagcao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema agilidade, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussdo
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

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

Sub-12

Atividade 1: os atletas deverao tragar uma linha no chao ou utilizar do rejunte
dos azulejos como referéncia. Os atletas deverao se deslocar para frente @ em
zig-zag mas sempre mantendo um pé sobre a linha. Os atletas deverdo
realizar 5 séries de 30 repetigdes descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas utilizardo novamente a linha. Deverao se deslocar para
frente, porém dessa vez ndo poderao pisar na linha, deveréo realizar giros com
0 quadril, alternando o pé que fica mais a frente. Os atletas deverao realizar 5
séries de 30 segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar saltos consecutivos, permitindo o
joelho flexionar muito pouco. Os atletas deverao realizar 5 séries de 20
repeticdes e descansar 30 segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1: Arremesso quina, o atleta deveria se posicionar em uma quina

da parede, de forma que sua méao de apoio seja bloqueada pela mesma, sendo ///Z'

possivel entdo apenas a realizacdo da extensdo de cotovelo da mao de,
ik
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arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 rpetigés para cada lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Arremesso sentado com méo de apoio, sentado em uma cadeira
ou degrau, o atleta deveria posicionar a bola na mao de arremesso, em posi¢ao
de chute, apos realizar esse posicionamento colocar a mao de apoio ao lado da
bola. S6 ai entdo o atleta iria realizar o arremesso, passando da posigdo
sentado, para de pé, simultaneamente a realizagdo da extenséo do cotovelo e
flexdo do punho no ato do arremesso. 5 séries de 10 repeticdes para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3:Arremesso pegando bola no chao, o atleta, em pé deve realizar o
posicionamento das maos sobre a bola que esta no chao, de forma que os
polegares, sem se tocarem, formem uma figura parecida com a letra T, entdo
retorna o tronco a posigéo ereta e executa o gesto técnico do arremesso. 5
séries de 10 repeti¢bes cada brago (direita e esquerda) com 30 segundos de
pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Arremesso deitado, deitado no chao, o atleta deveria posicionar
a bola para arremesso, com cotovelo a 90 graus, braco na linha do ombro, bola
na parte calosa da méao de arremesso e mao de apoio ao lado da bola. Entac o
mesmo deveria executar o arremesso estendendo todo cotovelo e flexionando
0 punho ao final do movimento, empurrando a bola para cima em uma trajetéria ‘
retilinea, a qual a bola retornasse a sua mao novamente. 5 séries de 10
repeticdes para cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa ‘
entre as séries (direita + esquerda). |

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

Tempo dedicado a tarefa: 1 horas e 30 minutos.

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

po dedicado a tarefa: 1 hora. éf/ //

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio
Belo Hoé 816 - ceP 30330-100

|
|
|
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos
|




Pt §iong eyt

YIXSTGINPAT I MACKENZIEBH COMER

/8"~ ESPORTE CLUBE

C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (26 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, € motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio arremesso na quina: Extensdo completa do cotovelo, flexao do
punho, apoio do brago de apoio na quina da parede, pé do mesmo lado do
braco de arremesso levemente a frente.

- Exercicio arremesso sentado com méo de apoio: Posicionamento correto do
moide de arremesso, extensdo de cotovelo, flexdo do punho e levantar da
cadeira simultaneamente ao ato do arremesso.

- Exercicio arremesso pegando bola no chao: Posigdo correta das méaos ao
pegar a bola, volta a posigcéo correta e equilibrada do tronco, extenséo
completa do cotovelo, arqueamento da bola no ato do arremesso.

- Exercicio arremesso deitado: Posicionamento dos kbragos e maos com a bola
para execugdo do arremesso, extensdao do cotovelo, flexdao do punho e
trajetoria retilinea da bola.

No dia de hoje 26 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 7 da categoria sub-
12 (43,75% do total de atletas da categeria), 10 da categoria sub-14 (47,21%
do total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de
atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacao e edicdo do video de
instrucdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

A
Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos. W/f'/
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Sexta — 19/06/2020 — Tema Agilidade (sub-14/sub-15) e defesa e tempo de
reacgao (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse ultimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacdo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses atletas estejam envolvidos nos proximos treinamentos. Foi também dada
uma atengéo, pois era o encerramento da semana, dia em que muitos pais e
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos
atletas, portanto a mobilizagao se fez ainda mais importante para a realizagao
do treino do dia. Alem disso ressaltamos a importancia da participacéao da live
com o atleta profissional Guilherme Santos.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideracao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema defesa e tempo de reacéo, recebendo
auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das
instrugdes e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior
discussao técnica entre treinador e assistente scbre a sessio diaria do
treinamento. Também foi realizada pesquisa sobre a carreira do atleta Gui
Santos, convidado para uma live com os atletas, para estabelecermos um
roteiro de entrevistas e perguntas a serem feitas ao atleta.

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

Sub-12

Atividade 1: os atletas deverdo se posicionar de frente para uma parede, //’

imaginar uma atacante arremessando e logo depois entrara em contato com as
maos e fara um giro realizando um bloqueio defensivo. O atleta devera fazer
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maximo de forgca contra a parede. Os atletas deverao realizar 5 séries de 10
repetigoes (alternar lado do giro) e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao estar em posigao de espera similar a postura
de defesa e ao comando de um voluntario executara as respostas
correspondentes. Comandos ESQUERDA/DIREITA= deslocamentos
defensivos laterais, FRENTE= close out e TRAS= corrida para tras. O
voluntario deve dar o maximo de comando em curto intervalo de tempo. Os
atletas deverdo realizar 5 séries de 30 segundos e descansar entre 30
segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo proteger um objeto colocado no chao de um
voluntario que devera tentar tocar o objeto. O atleta devera tentar proteger
realizando bloqueio defensivo e buscando contato com o voluntario. Os atletas
deverdo realizar 5 séries de 30 repeticées e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 4: os atletas deverao correr para frente e realizar a
aproximacgao/close out e a contestagdo do arremesso. Quando estiverem
chegando préximo a um ponto determinado receberao o comando esquerda ou
direita e responderam realizando o passo de contengao para o lado indicado.
Os atletas deverao executar 5 séries de 30 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados 5 exercicios de
agilidade que deveriam ser feitos em sequéncia em forma de circuito. O
primeiro foi de movimento lateral e simultaneo de pés, um tocando sobre a
linha e o outro abduzindo para o mesmo lado ao qual pertence. O segundo
paralelo a linha, deveriam ser realizados giros de quadril e pés, de forma que
cada ponta dos pés tocasse simultaneamente um dos dois lados separados
centralizadamente pela linha. O terceiro, o atleta deveriam se posicionar cum
um dos pés sobre a linha, e com esse pé apenas realizar elevagao a 90° graus
do joelho, o mais rapido possivel, mantendo a outra perna a mais estendida
possivel. O penultimo exercicio foi cruzamento dos pés, que consistem em
movimentar os pés simultaneamente, sendo um deles a frente e o outro
cruzando por tras da primeira perna, invertendo o pé que vai por tras a cada
passada. E por ultimo, com um pé de cada lado da linha, o atleta deveria dar
quatro passos a frente e dois passos para tras, tocando apenas aponta dos pés
no chao e com a maior velocidade possivel. Foram realizadas 10 séries de 2
cada repeti¢ao do circuito (conjunto dos 5 exercicios) e 30 segundos de pausa 41,/
entre as séries. Aﬁ//'f//

A
/y

/,f/[./.
Também realizamos através do aplicativo zoom, uma video conferéncia entre/ //4
os atletas do Mackenzie e o jogador Guilherme Santos Carvalho, jogador
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profissional de basquete, que atua no Minas Ténis Clube-MG no NBB e
selecao brasileira de base e adulta. Foram abordados temas da carreira do
atleta, trajetéria no basquete da base ao profissional, objetivos e metas da
carreira. Ao final os atletas realizaram perguntas ao jogador para maior
interatividade e participagéo dos mesmos.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (23 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutencao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposigdo do atleta perante ao grupo, trazer um retorno

individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as //‘%f

tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar

r"

técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discusséo aﬁ////"

respeito da sessao de treino dessa categoria.
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Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas: ‘

- Circuito de agilidade: Toque com apenas as pontas dos pés no solo, elevagao
de joelhos, simultaneidade de movimento dos pes, coordenagdo de membros
superiores e inferiores, giro do quadril com equilibrio, extensdo da perna
contraria e velocidade de execugéo.

No dia de hoje 23 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 4 da categoria sub-
12 (25% do total de atletas da categoria), 10 da categoria sub-14 (50% do total
de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (60% do total de atletas da
categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravac@o e edigdo do video de
instrugdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Segunda - 22/06/2020 - Tema Defesa (sub-14/sub-15) e coordenagio e
forga muscular (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse primeiro dia de treinamentos dessa
semana, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacao
dos atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nado realizaram a atividade na semana anterior, para que esses
atletas estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto
aos pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execucgdo dos treinamentos diariamente, devido a percepgdo na
queda gradativa no decorrer da semana do numero de atletas participantes nos
treinos (principalmente na categoria sub-14 no final da ultima semana.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.

2-) Planejamento: /

2
Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se /%
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a

acao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exerciciosg
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a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideracao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi defesa, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das
atividades, de tema footwork, recebendo auxilio do assistente técnico Renan,
no que diz respeito a gravagéo das instrugdes e recebimento dos videos e
feedback inicial aos atletas, e posterior discussdo técnica entre treinador e
assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

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

A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

Atividade 1: os atletas deverao driblar com uma mao e com a outra mao
realizar movimentos na horizontal e na altura do ombro. Deverédo realizar o
drible durante 60 segundos, 30 com cada mao. Os atletas deverao realizar 4
séries de 2 minutos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverédo driblar com uma mé&o e com a outra mao

realizar movimentos na vertical e na linha do ombro. Deverao realizar o drible

durante 60 segundos, 30 com cada mé&o. Os atletas deverdo realizar 4 séries
. de 2 minutos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar a sequéncia de dois dribles entre as
pernas, realizar um burpee fazendo o apoio no solo com a bola (maos sobre a
bola). Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar dribles na altura do joelho e realizar
saltos trocando o pé que fica a frente. Os atletas deverdo executar 4 séries de
60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1:Fasso de aproximagdo + box out, os atletas devem correr em

direcdo a um objeto (banco, cadeira, etc) e a mais ou menos 1,5 metros de /
distancia, realizar o passo de aproximagéo, repicando os pés, com joelhos e /
quadril semi flexionados, contestando um arremesso, entdo o atleta vira de ///
costas ao objeto e realiza uma simulagao de blogueio de rebote (box out).. 5 /.
series de 10 repeticbes com 30 segundos de pausa entre as séries. %X////

- Atividade 2: Deslocamento em T, O atleta deve utilizar um objeto como
cia (banco, cadeira e etc) e entdo correr em diregdo a esse ob
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realizar o passo de aproximagao, depois dar um paso de contengao pra um
dos lados e seguidamente fazer mais um ou dois deslocamentos defensivos,
entéo realiza novamente passadas laterais defensivas até o objeto e retorna ao
inicio, comegando novamente todo o processo, porém para o lado contrario. 5
series de 20 segundos de duracado com 30 segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 3: Saltito + passo contencao, O atleta deve comecar o exercicio
proximo a um objeto de referéncia (cadeira, banco e etc) em posicao de
defesa, lateralizado em relagao a esse objeto, entdo o mesmo realiza repiques
na ponta dos pés em posigao basica defensiva por 3 segundos, passado esse
tempo o atleta deve dar uma grande passada lateral, movendo primeiro o pé
mais préximo ao objeto. 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita
+esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergdo de audio
de instrugcdo e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

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

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (27 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéao a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando aS/ /

|
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar / ‘
V

técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a /
respeito da sessao de treino dessa categoria.
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Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos

atletas:

- Exercicio passo de aproximagao + box out: Corrida e aproximagado em
equilibrio, postura defensiva na aproximagao, flexado de joelhos e ampliagéo da
base de equilibrio (distancia dos pés) no momento do box out.

- Exercicio deslocamento em T: Passo de aproximagdo em pe, auséncia do
passo de contengdo, postura defensiva ruim (joelhos e quadril pouco
flexionados) e nao realizagao do exercicio @m sequéncia.

- Exercicio saltito + passo contencao: Equilibrio na execugao do movimento,
repique na ponta dos pés, base aberta (pés na largura dos ombros), posi¢ao
basica de defesa (flexdao de joelhos e quadril, tfronco ereto e bragos semi
estendidos), movimento amplo lateral, primeira passada lateral com o pé mais
proximo do objeto .

No dia de hoje 27 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 6 da categoria sub-
12 (37,5% do total de atletas da categoria), 11 da categoria sub-14 (52,38% do
total de aletas da categoria), 10 da categoria sub-15 (71,42% do total de atletas
da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacédo e edigdo do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Terca- 24/06/2020 - Tema Footwork (sub-14/sub-15) e Manejo de bola e
tempo de reacao (sub-12)

1-) Mobilizacao:

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

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
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2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a
realizacdo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi footwork (trabalho de pés), sendo
o treino planejado e executado por mim. Para a categcria sub-12 realizei o |
planejamento das atividades, de manejo de bola e tempo de reagéo, recebendo |
auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das ‘
instrugdes e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior ‘
discussao técnica entre treinador e assistente scbre a sessio diaria do
treinamento. ‘

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas. |

3-) Treinamento:

A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

Atividade 1: os atletas deverdo estar em apoio unipodal e deverdo realizar |
dribles com diferentes alturas, de acordo com o comando sonoro de um

voluntario. Os comandos serdo 1= drible baixo (altura do joelho), 2= drible
medio (altura do quadril) e 3= drible alto (altura do ombro). Cada série devera

ser de 1 minutos, os atletas devem realizar 30 segundos o pé esquerdo
apoiado no chao e a méo esquerda driblard e depois com o pé e brago direito. J
Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos

entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo estar em apoio unipodal e deverao realizar
dribles com diferentes alturas, de acordo com o comando visual de um ‘
voluntario. Os comandos serdo 1= drible baixo (altura do joelho), 2= drible ‘
medio (altura do quadril) e 3= drible alto (altura do ombro). Além desses
comandos sera acrescentado o comando de diregdo: esquerda = saltar para a
esquerda e fintar o arremesso e direita= saltar para a direita e fintar o
arremesso. Cada série devera ser de 1 minutos, os atletas devem realizar 30 |
segundos o peé esquerdo apoiado no chdc e a mao esquerda driblara e depois |
com o pe e brago direito. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries. //// ‘
7

Atividade 3: os atletas deverao realizar dribles baixos a frente da perna e de /
acordo com o comando sonoro de um voluntario deverdo realizar um dribl /%
' te e voltar ao drible baixo. Os comandos serac 1= drible pela.f
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(crossover), 2= drible entre as pernas e 3= drible por tras. Cada série devera
ser de 1 minutos, os atletas devem realizar 30 segundos o pé esquerdo
apoiado no chao e a mao esquerda driblara e depois com o pé e brago direito.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos

entre as séries. |

Atividade 4: os atletas deverdo realizar uma sequéncia dribles, um crossover
pela frente, entre as pernas e por tras e repetir o processo até terminar o tempo
da série. Os atletas deverao executar 4 séries de 60 segundos e descansar 30
segundos entre as séries.

Sub-14/15/16

- Atividade 1: Finta aberta + saida cruzada, o atleta deve ficar em posigédo de

triplice ameaca, e realizar uma finta com os pés e a bola para o mesmo lado |
(esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé direito para |
o lado direito e esquerdo para o esquerdo, apés essa finta o atleta deve realizar |
um quique com a bola, cruzando o pé que executou a finta para o lado

contrario, posteriormente ao drible, o pé que estava fixo no chao, também se |
move para frente, entdo o atleta faz uma parada de um tempo, finalizando a |
repeticao, voltando ao ponto inicial para comegar uma nova repetigao. 5 séries
de 10 repeti¢bes para cada perna (direita e esquerda) e pausa de 30 segundos

entre as séries (direita + esquerda). |

- Atividade 2: Finta cruzada + saida em giro, o atleta deve ficar em posigao de
triplice ameaca, e realizar uma finta com os pés e a hola para o lado oposto ao |
relativo lado (esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé |
direito para o lado esquerdo e esquerdo para o direito, apds essa finta o atleta

deve realizar um giro, movendo o mesmo pé que realizou a finta e apoés um

quique com a bola, tira outro pé que estava no chéo avancando a frente do |
objeto referéncia, finalizando assim a repetigéo, e entdo volta ao ponto inicial |
para comecar uma nova repeticdo. 5 séries de 10 repetigdes para cada perna
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

triplice ameaca, e realizar uma finta com os pés e a bola para o mesmo lado

(esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé direito para

o lado direito e esquerdo para o esquerdo, apés essa finta o atleta deve realizar

a volta a posigdo de triplice ameaga, fintar o arremesso e realizar a saida

aberta, quicando a bola simultaneamente a um passo a frente com o pé que |
anteriormente fez a finta. 5 séries de 10 repeticbes para cada perna (direita e |
esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita + esquerda). //

- Atividade 3: Finta aberta + saida aberta, o atleta deve ficar em posigdo de |
|
|

Entéo foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para / / ///'
s atletas alem da instrugéo verbal via whatsapp, tivessem também
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demonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercdo de audio
de instrucdo e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

Também participei durante a tarde do treino fisico, das categorias sub-14 e
sub-15, através de video chamada. O treino foi ministrado pelo preparador
fisico Lucas Rodrigues e teve como tema Crossfit, contando com um convidado
para ministrar a sessao de treino.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (29 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢cao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussao a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio finta aberta + saida cruzada: Parada em um tempo ao recepcionar a
bola, saida com pé e mao contrarias, quique da bola antes de tirar o pé de
apoio do chao, angulo de corte em relagdo ao objeto referéncia e finta
movendo pé e bola para o mesmo lado em simultaneidade.

- Exercicio finta cruzada + saida giro: Parada em um tempo ao recepcionar a
bola, finta cruzando o pé ao lado contrario, giro de saida veloz e ganhando
espaco para frente, movimento do pé de apoio somente apés o drible.

- Exercicio finta aberta + saida aberta: Postura com joelhos e quadris
flexionados para fazer a finta, pés e bola movimentando simultaneamente,
amplitude de movimento dos pés e retorno a postura de triplice ameaga de
forma correta, finta de arremesso na volta a triplice ameaca, quicar a bola
antes de mover o pe fixo (pé de apoio), ganho de espago em relagao ao objeto
referéncia apos o uso do drible.

No dia de hoje 34 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 8 da categoria sub-
12 (50% do total de atletas da categoria), 10 da categoria sub-14 (47,61% do
total de aletas da categoria), 11 da categoria sub-15 (78,57% do total de atletas
da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edigao do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.
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Quarta - 24/06/2020 — Tema Bandeja (sub-14/sub-15) e coordenagae
motora e forga (sub-12)

1-) Mobilizagao:

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

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apos a
realizaga@o da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragcao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado
e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenacao e forga, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravagao das instrugées e recebimento |
dos videos e feedback inicial aos atletas, e posteriormente realizamos uma |
discussao técnica sobre a sesséo didria do treinamento e o feedback dos
atletas. |

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

A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

Atividade 1: os atletas deverdo driblar com uma méo e com a outra méo
realizar movimentos na horizontal e na altura do ombro. Deverdo realizar o
drible durante 60 segundos, 30 com cada mao. Os atletas deverao realizar 4
series de 2 minutos e descansar 30 segundos entre as séries. /
Atividade 2: os atletas deverdo driblar com uma mao e com a outra mao’ /7,
jzar movimentos na vertical e na linha do ombro. Deverao realizar o drible f/////’
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deverao realizar 4 séries
de 2 minutos e descansar 30 segundos entre as séries.

durante 60 segundos, 30 com cada méo. Os atletas

Atividade 3: os atletas deverao realizar a sequéncia de dois dribles entre as
pernas, realizar um burpee fazendo o apoio no solo com a bola (maos sobre a
bola). Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 |
segundos entre as series.

Atividade 4: os atletas deverado realizar dribles na altura do joelho e realizar |
saltos trocando o pé que fica a frente. Os atletas deverdo executar 4 séries de
60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1: Bandeja de forga, o atleta deveria usar um objeto como
referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, porém ao final saltar com
os dois pés juntos e simular uma finalizagao. Foram realizadas 5 séries de 10 ‘
repeticoes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as

series (direita + esquerda). i

- Atividade 2: Floater, o atleta deveria realizar um auto passe, jogando a bola

para o alto, e fazer a recepgdo da bola, ja iniciando o primeiro passo da

bandeja, terminando a mesma com elevagao do joelho a 90° graus e extensao |
completa do cotovelo, fazendo com que a bola faga uma parabola. 5 séries de

10 repeticbes para cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa

entre as series (direita + esquerda).

na parede recepcionando a mesma com um dos pés no chic (sendo esse o
passo 0) e entao realizar as 2 passadas da sequéncia da bandeja, saltar e cair
com os dois pés simultaneamente no chao. 5 séries de 10 repetigdes para cada
lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita + 1
|
\
|

- Atividade 3: Passo zero, o atleta deve realizar um auto passe ou jogar a bola ‘

esquerda).

- Atividade 4: Bandeja de forga com passo 0, o atleta deveria usar um objeto
como referéncia, e entdo realizar uma passada de bandeja, usando o passo 0
como passo inicial, antes de iniciar o movimento da bandeja, porém ao final
saltar com os dois pés juntos e simular uma finalizacdo. Foram realizadas 5
series de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de
pausa as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrucdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracéo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergéo d?ﬂ)

lrZ.
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de instrucdo e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

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

Apds a realizacao do treinamento e da filmagem do treino de bandeja pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim, 0s seus videos realizando as tarefas,
até um horario limite preestabelecido, para que fosse feita a avaliagao das
atividades. Assisti aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar
e identificar erros de postura, execugdo e posicionamento em cada um dos
exercicios, bem como também identificar pontos que foram executados de
forma correta.

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

Com a avaliagao dos videos recebidos (31 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacdo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutencao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicéo do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sesséo de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos para corregao foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio bandeja de forca: Pés apontados para frente durante a execugéo,
salto usando as duas pernas ao mesmo tempo, passada iniciando com o pé
correto ao seu respectivo lado.

- Exercicio floater: Recepg¢éo da bola ja em progresséo, elevagéo do joelho em
90 graus no momento do salto, extensdo completa de cotovelo, flexdo de
punho no momento do arremesso e realizacdo de parabola no ato do
arremesso.

- Exercicio passo zero: Recepgao da bola com um dos pés no chao (ndo os 2
ou nenhum), duas passadas em sequéncia apds a recepgdo no passo zero,
salto com um dos pés no movimento de finalizagao e aterrissagem no solo com
os dois pées simultaneamente.
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frente durante a execucdo, salto usando as duas pernas ao mesmo tempo,
passada iniciando com o pé correto ao seu respectivo lado.

No dia de hoje 31 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 9 da categoria sub-
12 (56,25% do total de atletas da categoria), 13 da categoria sub-14 (61,90%
do total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de
atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacéo e edigdo do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual a0s atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quinta - 25/06/2020 — Tema Arremesso (sub-14/sub-15) e defesa e forga
(sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagado dos atletas nesse quarto dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagido dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas
estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos
pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos |
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptacéo de materiais. Apds a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as / |
. categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino //

planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o/
planejamento das atividades, de tema defesa e forga, recebendo auxilio do”
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assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagao das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

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

A- Descricao dos exercicios:
Sub-12

Atividade 1: os atletas deverao driblar com uma mao e com a outra mao
realizar movimentos na horizontal e na altura do ombro ou na vertical na linha d
ombro de acordo com o comando de um voluntario. Deverdo realizar o drible
durante 60 segundos, 30 com cada mao. Os atletas deverao realizar 4 séries
de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo driblar realizar um autopassse, posicdo de
triplice ameaga, saida aberta para a esquerda e uma finta de arremesso,
voltardo a posigao inicial, mas dessa vez farao a saida aberta para a direita. Os
atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as
series.

Atividade 3: os atletas deverao driblar realizar um autopassse, posigdo de
triplice ameaga, saida cruzada para a esquerda e uma finta de arremesso,
voltardo a posigdo inicial, mas dessa vez fardo a saida cruzada para a direita.

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

Atividade 4: os atletas deverao driblar realizar um autopassse, posicdo de
triplice ameacga, um tipo de saida seguido de finta de arremesso. O tipo de
saida sera determinado por um voluntaric de acordo com o comando verbal ou
visual de sua escolha, sendo esses: 1 = saida aberta para esquerda, 2= saida
aberta para a direita, 3= saida cruzada para a esquarda e 4= saida cruzada
para a direita. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as seéries.

Sub-14/15

- Atividade 1: Arremesso quina, o atleta deveria se posicionar em uma quina
da parede, de forma gue sua mao de apoio seja bloqueada pela mesma, sendo
possivel entdo apenas a realizacdo da extensdo de cotovelo da mao de
arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repetigbes para cada lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).
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de chute, apos realizar esse posicionamento colocar a mao de apoio ao lado da
bola. Sé ai entao o atleta iria realizar o arremesso, passando da posi¢ao
sentado, para de pe, simultaneamente a realizagdo da extensdo do cotovelo e
flexao do punheo no ato do arremesso. 5 séries de 10 repetigcées para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3:Arremesso pegando bola no chao, o atleta, em pé deve realizar o
posicionamento das maos sobre a bola que estd no chao, de forma que os
polegares, sem se tocarem, formem uma figura parecida com a letra T, entdo
retorna o tronco a posigao ereta e executa o gesto técnico do arremesso. 5
series de 10 repeticdes cada brago (direita e esquerda) com 30 segundos de
pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chao e pegar em seguida) entio cair com o0s 2 pés
simultaneamente no chdo e ja segurar bola com as m&os em posicdo de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticdes para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

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

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

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

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

Com a avaliagéo dos videos recebidos (24 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a

desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada
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com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
tecnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussao a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio arremesso na quina: Extensdo completa do cotovelo, flexdo do
punho, apoio do brago de apoio na quina da parede, pé do mesmo lado do
braco de arremesso levemente a frente.

- Exercicio arremesso sentado com méao de apoio: Posicionamento correto do
molde de arremesso, extensdo de cotovelo, flexdo do punho e levantar da
cadeira simultaneamente ao ato do arremesso.

- Exercicio arremesso pegando bola no chao: Posigdo correta das maos ao
pegar a bola, volta a posicdo correta e equilibrada do tronco, extensdo
completa do cotovelo, arqueamento da bola no ato do arremesso.

- Exercicio auto passe + arremesso: Posicionamento dos bragos e méos com a
bola para execucdo do arremesso, extensao do cotovelo, flexdo do punho e
trajetoria retilinea da bola, recepgdo da bola com as maos em posigdo de
arremesso e equilibrio na queda em um tempo.

No dia de hoje 24 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 6 da categoria sub-
12 (37,5% do total de atletas da categoria), 10 da categoria sub-14 (71,42% do

total de aletas da categoria), 8 da categoria sub-15 (38,09% do total de atletas
da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacédo e edigdo do video de
instrugao, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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Sexta — 26/06/2020 — Tema Agilidade (sub-14/sub-15) e defesa e forga
(sub-12)

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizagado dos atletas nesse ultimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuitoc de motivagao dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos |
atletas que nao realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que |
esses atletas estejam envolvidos nos proximos treinamentos. Foi também dada

uma atencgao, pois era o encerramento da semana, dia em que muitos pais €

atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos

atletas, portanto a mobilizagéo se fez ainda mais importante para a realizagao

do treino do dia. Além disso ressaltamos a importancia da participacido da live

com o atleta profissional Henrique Coelho.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se

. fazer em casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apos a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema defesa e forga, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravacio das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessio diaria do treinamento.
Também foi realizada pesquisa sobre a carreira do atleta Henrique Coelho,
convidado para uma live com os atletas, para estabelecermos um roteiro de
entrevistas e perguntas a serem feitas ao atleta.

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

A- Descricao dos exercicios:

Atividade 1: os atletas deverdo driblar com uma mao e com a outra mao :;%;/
realizar movimentos na horizontal e na altura do ombro ou na vertical na linha d ///, |
ombro de acordo com o comando de um voluntario. Deverac realizar o drible//////

Sub-12
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durante 60 segundos, 30 com cada méo. Os atletas
de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao driblar realizar um autopassse, posigcao de
triplice ameaga, saida aberta para a esquerda e uma finta de arremesso,
voltardo a posigao inicial, mas dessa vez fardo a saida aberta para a direita. Os
atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 3: os atletas deverao driblar realizar um autopassse, posigao de
triplice ameaga, saida cruzada para a esquerda e uma finta de arremesso,
voltardo a posig¢ao inicial, mas dessa vez fardo a saida cruzada para a direita.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos
entre as series.

Atividade 4: os atletas deverdo driblar realizar um autopassse, posigao de
triplice ameaga, um tipo de saida seguido de finta de arremesso. O tipo de
saida sera determinado por um voluntario de acordo com o comando verbal ou
visual de sua escolha, sendo esses: 1 = saida aberta para esquerda, 2= saida
aberta para a direita, 3= saida cruzada para a esquerda e 4= saida cruzada
para a direita. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados 5 exercicios de
agilidade que deveriam ser feitos em sequéncia em forma de circuito,
simultaneamente fazendo manejo de bola com uma bola de basquete. O
primeiro foi de movimento lateral e simultdéneo de pés, um tocando sobre a
linha e o outro abduzindo para o mesmo lado ao qual pertence. O segundo
paralelo a linha, deveriam ser realizados giros de quadril e pés, de forma que
cada ponta dos pés tocasse simultaneamente um dos dois lados separados
centralizadamente pela linha. O terceiro, o atleta deveriam se posicionar cum
um dos pées sobre a linha, e com esse pé apenas realizar elevagao a 90° graus
do joelho, o mais rapido possivel, mantendo a outra perna a mais estendida
possivel. O penultimo exercicio foi cruzamento dos pés, que consistem em
movimentar os pés simultaneamente, sendo um deles a frente e o outro
cruzando por trds da primeira perna, invertendo o pé que vai por tras a cada
passada. E por ultimo, com um pé de cada lado da linha, o atleta deveria dar
quatro passos a frente e dois passos para tras, tocando apenas aponta dos pés
no chdo e com a maior velocidade possivel. Foram realizadas 10 séries de

deverdo realizar 4 séries

MACKENZIE Ut

cada repeti¢ao do circuito (conjunto dos 5 exercicios) e 30 segundos de pausa //// /
A7

entre as séries.

etas do Mackenzie e o jogador Henrique Coelho, jogador profissiongld
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basquete, que atua no Botafogo-RJ no NBB e com passagens pela selegao
brasileira de base e adulta. Foram abordados temas da carreira do atleta,
trajetoria no basquete da base ao profissional, objetivos e metas da carreira. Ao
final os atletas realizaram perguntas ao jogador para maior interatividade e
participacdo dos mesmos.

Ratacl Anténio

Caua Marting de..

Jodo Vitor Mag |

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (16 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
téecnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussao aé///’
respeito da sessao de treino dessa categoria.
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Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Circuito de agilidade: Toque com apenas as pontas dos pés no solo, elevagao
de joelhos, simultaneidade de movimento dos pés, coordenagédo de membros
superiores e inferiores, giro do quadril com equilibrio, extensdo da perna
contraria e velocidade de execucao.

No dia de hoje 16 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 4 da categoria sub-
12 (25% do total de atletas da categoria), 10 da categoria sub-14 (50% do total
de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (60% do total de atletas da
categoria). 44 atletas participaram da live com o atleta Henrique Coelho.

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacado e edigao do video de
instrugao, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Segunda - 29/06/2020 - Tema Defesa (sub-14/sub-15) e coordenacgao e
forga muscular (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse primeiro dia de treinamentos dessa
semana, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagao
dos atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos

. atletas que nao realizaram a atividade na semana anterior, para que esses
atletas estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto
aos pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos diariamente, devido a percepgéo na
queda gradativa no decorrer da semana do numero de atletas participantes nos
treinos (principalmente na categoria sub-14 no final da ultima semana).

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-) Reuniao:

Foi realizada reunido entre o coordenador de esportes, Sérgio Veras e a’ '
comisséo técnica do basquete, para alinhamento das a¢des do més de julho e/
ck do més de junho, quanto a participagao dos atletas, dinami
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realizagdo dos treinamentos e divulgagéo das lives com os atletas profissionais
que ja vem sendo realizadas ao longo desse ultimo més.

Tempo dedicado a tarefa: 40 minutos.
3-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apos a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagéo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi defesa, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das
atividades, de tema footwork, recebendo auxilio do assistente técnico Renan,
no que diz respeito a gravagdo das instrugbes e recebimento dos videos e
feedback inicial aos atletas, e posterior discusséo técnica entre treinador e
assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

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

Sub-12

Atividade 1: os atletas deverdao driblar com uma mao e com a outra mao /
realizar movimentos na horizontal e na altura do ombro. Deverdo realizar o /
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drible durante 60 segundos, 30 com cada mao. Os atletas deverao realizar 4
series de 2 minutos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverac driblar com uma mao e com a outra mao
realizar movirnentos na vertical e na linha do ombro. Deverdo realizar o drible
durante 60 segundos, 30 com cada mao. Os atletas deverdo realizar 4 séries
de 2 minutos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar a sequéncia de dois dribles entre as '
pernas, realizar um burpee fazendo o apoio no solo com a bola (méaos sobre a

bola). Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30

segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar dribles na altura do joelho e realizar
saltos trocando o pé que fica a frente. Os atletas deverdo executar 4 séries de
60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries. '

Sub-14/15

- Atividade 1:Passo de aproximagao + box out, os atletas devem correr em
diregdo a um objeto (banco, cadeira, etc) e a mais ou menos 1,5 metros de
distancia, realizar o passo de aproximagéo, repicando os pés, com joelhos e
quadril semi flexionados, contestando um arremesso, entdo o atleta vira de |
costas ao objeto e realiza uma simulagdo de bloqueio de rebote (box out).. 5
series de 10 repeticdes com 30 segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 2: Deslocamento em T, O atleta deve utilizar um objeto como
referéncia (banco, cadeira e etc) e entdo correr em direcdo a esse objeto,
realizar o passo de aproximagéo, depois dar um passo de contengdc pra um
dos lados e seguidamente fazer mais urmn ou dois deslocamentos defensivos, }
entao realiza novamente passadas laterais defensivas até o objeto e retorna ao

inicio, comegando novamente todo o processo, porém para o lado contrario. 5
séries de 20 segundos de duragdo com 30 segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 3: Vai e volta com passo de aproximagao + box out, os atletas
devem se posicionar ao lado um objeto (banco, cadeira, etc) como se
estivesse defendendo esse objeto, entdo com duas passadas laterais, simular
uma acdo de ajuda e logo apds retornar ao objeto, simulando que esse
objeto/jogador recebeu a bola e ird arremessar, entdo a mais ou menos 1,5 |
metros de distancia, realizar o passo de aproximagéo, repicando os pés, com
joelhos e quadril semi flexionados, contestando um arremesso, logo apés entéo
o atleta vira de costas ao objeto e realiza uma simulagéo de bloqueio de rebote
(box out).. 5 séries de 10 repeticbes com 30 segundos de pausa entre as
series.
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Ent&o foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas aléem da instrugéo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergdo de audio
de instrugéo e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

Tempo dedicado a tarefa: 1 horas e 30 minutos.

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (33 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposigdo do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, € motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
tecnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sesséao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio passo de aproximacdo + box out: Corrida e aproximagédo em
equilibrio, postura defensiva na aproximacao, flexdo de joelhos e ampliagéo da
base de equilibrio (distancia dos pés) no momento do box out.

- Exercicio deslocamento em T: Passo de aproximagao em pé, auséncia do
passo de contengcdo, postura defensiva ruim (joelhos e quadril pouco |
flexionados) e nao realizagao do exercicio em sequéncia. ‘

|

- Exercicio vai e volta com passo de aproximagédo + box out: Corrida e
aproximagac em equilibrio, postura defensiva na aproximacéo, flexdo de

joelhos e ampliacdo da base de equilibrio (distancia dos pés) no m omen /n
Y il

e iy
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box out, simulacao da ajuda em postura defensiva, retorno rapido e equilibrad
ao objeto referéncia. |

No dia de hoje 33 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 10 da categoria
sub-12 (62,5% do total de atletas da categoria), 12 da categoria sub-14
(57,14% do total de aletas da categoria), 11 da categoria sub-15 (78,57% do
total de atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e |
planejamento das atividades, passando pela gravacédo e edigao do video de |
instrugéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas. |

\

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Terca- 30/06/2020 — Tema Footwork (sub-14/sub-15) e Manejo de bola e
tempo de reacgao (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse segundo dia da semana, foram enviadas
mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagdo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam |

|

envolvidos no treinamento do dia.
Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

\
Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se l
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptacédo de materiais. Apds a |
realizagdo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para |
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi |
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a |
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as |
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi footwork (trabalho de pés), sendo ‘
o treino planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o |
planejamento das atividades, de manejo de bola e tempo de reagdo, recebendo %}@ |
auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das //,
instrucdes e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posteriow/%
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discussdo técnica entre treinador e assistente scbre a sessdo diaria do
treinamento.

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

A- Descricao dos exercicios:
Sub-12

Atividade 1: os atletas deverdo estar em apoio unipodal e deverdo realizar
dribles com diferentes alturas, de acordo com o comando sonoro de um
voluntario. Os comandos serdao 1= drible baixo (altura do joelho), 2= drible
médio (altura do quadril) e 3= drible alto (altura do ombro). Cada série devera
ser de 1 minutos, os atletas devem realizar 30 segundos 0 pé esquerdo
apoiado no chao e a méo esquerda driblaréd e depois com o pé e brago direito.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao estar em apoio unipodal e deverdo realizar
dribles com diferentes alturas, de acordo com o comando visual de um
voluntario. Os comandos serdo 1= drible baixo (altura do joelho), 2= drible
medio (altura do quadril) e 3= drible alto (altura do ombro). Além desses
comandos sera acrescentado o comando de diregao: esquerda = saltar para a
esquerda e fintar o arremesso e direita= saltar para a direita e fintar o
arremesso. Cada série devera ser de 1 minutos, os atletas devem realizar 30
segundos o pe esquerdo apoiado no chao e a mao esquerda driblara e depois
com o pé e brago direito. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar dribles baixos a frente da perna e de
acordo com o comando sonoro de um voluntario deverdo realizar um drible
diferente e voltar ao drible baixo. Os comandos serdao 1= drible pela frente
(crossover), 2= drible entre as pernas e 3= drible por tras. Cada série devera
ser de 1 minutos, os atletas devem realizar 30 segundos o pé esquerdo
apoiado no chao e a méo esquerda driblara e depois com o pé e brago direito.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar uma sequéncia dribles, um crossover
pela frente, entre as pernas e por tras e repetir o processo até terminar o tempo
da série. Os atletas dever&o executar 4 séries de 60 segundos e descansar 30
segundos entre as séries. #
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- Atividade 1: Sobrepasso, o atleta deve ficar em posicédo de triplice ameaca, e
realizar um auto passe, entédo recebe a bola, caindo @m um tempo, realiza uma
finta de arremesso, e entdao cruzando o pé para o lado contrario, realiza o
sobrepasso, simulando a finalizagao, elevando o joelho da perna que
permaneceu primeiramente no chao. 5 séries de 10 repeti¢cdes para cada perna
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 2: Finta cruzada + saida em giro, o atleta deve ficar em posigao de
triplice ameaca, e realizar uma finta com os pés e a kola para o lado oposto ao
relativo lado (esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé
direito para o lado esquerdo e esquerdo para o direito, apds essa finta o atleta
deve realizar um giro, movendo o mesmo pé que realizou a finta e apés um
quique com a bola, tira outro pé que estava no chéo avancando a frente do
objeto referéncia, finalizando assim a repeticao, e entdo volta ao ponto inicial
para comegar uma nova repeticdo. 5 séries de 10 repeticées para cada perna
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

!
- Atividade 3: Finta aberta + saida aberta, o atleta deve ficar em posicao de |
triplice ameaca, e realizar uma finta com os pés e a bola para o0 mesmo lado

(esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé direito para

o lado direito e esquerdo para o esquerdo, apos essa finta o atleta deve realizar

a volta a posicdo de triplice ameaga, fintar o arremesso e realizar a saida

aberta, quicando a bola simultaneamente a um passo a frente com o pé que
anteriormente fez a finta. 5 séries de 10 repetices para cada perna (direita e |
esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas alem da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragéo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercdo de audio
de instrugédo e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

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

Apos a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de trabalho de pés ‘
pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para que \
fosse feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execuca

i
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posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (28 videos), foi passado de forma

individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacéo a

execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutencao do

desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,

com intuito de evitar a exposicdo do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, € motivar o atleta a continuar realizando as ‘
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar |
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a |
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio sobrepasso: Parada em um tempo ao recepcionar a bola, saida com |
pé e mao contrarias, movimento do pé cruzado e sem drible, elevacao do ‘
joelho no momento de simulagao da finalizagéo e salto em equilibrio.

- Exercicio finta cruzada + saida giro: Parada em um tempo ao recepcionar a
bola, finta cruzando o pé ao lado contrario, giro de saida veloz e ganhando
espaco para frente, movimento do pé de apoio somente apds o drible.

- Exercicio finta aberta + saida aberta: Postura com joelhos e quadris
flexionados para fazer a finta, pés e bola movimentando simultaneamente,
amplitude de movimento dos pés e retorno a postura de triplice ameaca de
forma correta, finta de arremesso na volta a triplice ameaca, quicar a bola
antes de mover o pé fixo (pé de apoio), ganho de espago em relagdo ao objeto
referéncia apo6s o uso do drible.

No dia de hoje 28 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 9 da categoria sub- ,
12 (56,25% do total de atletas da categoria), 10 da categoria sub-14 (52,38% |

do total de aletas da categoria), 8 da categoria sub-15 (57,14% do total de
atletas da categoria).

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa »
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edigdo do video de / /7
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instrugéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

CONCLUSAO MES DE JUNHO:

- Foram realizadas 22 sessodes de treino (com gravagdes de video e execugao
de exercicios especificos do basquete) com cada categoria, entre os dias
01/06/2020 e 30/06/2020.

- Nas categorias sub-12, sub-14 e sub-15, 42 atletas participaram com
frequéncia regular das atividades, de 51 atletas possiveis, representando um
indice de participacdo de 82,35%.

- Apenas 9 atletas nao fizeram nenhuma sessao de treino nas categorias acima
referidas, por diversos motivos, como impossibilidade de acesso a internet,
viagem para o interior e um atleta ndo realizou as atividades por motivo de |
lesdo. 1 atleta fez apenas uma sessdo de treino, sendo esse também né&o

considerado como frequente.

- Foram trabalhados os seguintes temas: Arremesso, agilidade, trabalho de
peés, bandeja, defesa, forga, coordenagao motora, estabilidade articular e tempo
de reagao.
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Segue abaixo quadro contabilizando as horas de trabalho propostas, dentro de
cada tematica e as horas de trabalho realizadas:

OES/ATIVIDADES

i
i
|
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RELATORIO TREINOS EM CASA —

RAFAEL CLAUDIO DE OLIVEIRA — SUPERVISOR DE BASQUETE

Quarta - 01/07/2020 — Tema Bandeja (sub-14/sub-15} e controle de bola e
tempo de reagao (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse terceiro dia da semana de treinos e

primeiro do més de julho, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com

intuito de motivagdo dos atletas a continuarem realizando as atividades, e

mensagem individual dos atletas que ndo realizaram a atividade do dia anterior,

para que esses atletas estejam envolvidos no treinamento do dia. Bem como |
mensagem no grupo dos pais, ressaltando a importancia do apoio dos mesmos ‘
na realizacéo da tarefa pelos filhos e mensagem individual para aqueles atletas |
que ainda néo realizaram nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e |
nos uitimos dias estiveram ausentes.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-} Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptagido de materiais. Apos a
realizag&o da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado
e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenagéo e forga, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravagao das instrugbes e recebimento
dos videos e feedback inicial aos atletas, e posteriormente realizamos uma
discusséo técnica sobre a sessdo diaria do treinamento e o feedback dos
atletas.

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

A- Descri¢cao dos exercicios:
Sub-12

Atividade 1: os atletas dever&o realizar o movimento de meio burpee, 4
@@_d_o. as maos sobre a bola e esta no chéo e subir passando pela.p
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de triplice ameaca e fintando arremesso. Os atletas deverao realizar
de 10 repeticées e descansar 60 segundos entre as séries.

4 séries

Atividade 2: os atletas deverao iniciar a atividade com uma bola de meia em
uma das maos e a bola de basquete na outra mao. Os atletas deverao realizar
um drible normal com a bola de basquete seguido de uma mudanca de diregéo,
simultaneamente devera jogar a bola de meia para cima e na diregdo da mao
oposta. O atleta ira receber a bola de basquete e a de meia em maos opostas e
repetir o processo até o fim do tempo da série. Os atletas deverao realizar 4
series de 60 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

| WWW.MACKENZIEBH.COMER
15 - i B i i i
|

I
Atividade 3: os atletas deverao realizar 3 mudancgas de direcio a escolha dos

mesmos, sendo que nao se pode repetir a mesma mudanga, pode se fazer os

diferentes tipos como o crossover, between the legs e behind the back. A ideia

€ que os atletas sejam criativos. No terceiro drible é necessario que se coloque

mais forga para a que bola se afaste mais do solo e seja possivel encaixar a

posigéo e triplice ameaga seguido de uma finta de arremesso. Os atletas

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

séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar continuamente um drible baixo (altura
do joelho) e aguardar os comandos de um voluntario. Os comandos visuais
serao 1= crossover, 2= between the legs e 3= behind the back, sendo que apos
esses comandos os atletas deveréo realizar duas mudancgas de diregao
(voltando a bola a méao original) e voltar aos dribles continuos. Se receberem o
comando 11,22,33 deverao realizar 4 mudancas de diregdo. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 segundos cada mao e descansar 30 segundos
entre as séries

Sub-14/15

- Atividade 1: Bandeja de forga, o atleta deveria usar um objeto como
referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, porém ao final saltar com
os dois pés juntos e simular uma finalizagdo. Foram realizadas 5 séries de 10
repeticées para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as
séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Bandeja com finta em giro, o atleta deveria realizar um a ‘
passada da bandeja, com os dois passos, porém parando no segundo passo,

sem tirar o pé que deu o primeiro passo do chao, entdo realiza uma finta de

arremesso e gira o corpo sobre o pé que deu a primeira passada, movendo o ‘
pe do segundo passo, de forma a simular um giro completo voltando a ficar ‘
novamente de frente para a tabela. 5 séries de 10 repetigbes para cada lado |
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita + |

esquerda). j /
oo
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- Atividade 3: Passo zero, o atleta deve realizar um auto passe ou jogar a bola

na parede recepcionando a mesma com um dos pés no chao (sendo esse o
passo 0) e entao realizar as 2 passadas da sequéncia da bandeja, saltar e cair
com os dois pés simultaneamente no chao. 5 séries de 10 repetigcbes para cada
lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 4: Bandeja de forca com passo 0, o atleta deveria usar um objeto
como referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, usando o passo 0
como passo inicial, antes de iniciar o movimento da bandeja, porém ao final
saltar com os dois pés juntos e simular uma finalizagdo. Foram realizadas 5
series de 10 repeticbes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de
pausa as series (direita + esquerda).

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

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

Apobs a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de bandeja pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim, os seus videos realizando as tarefas,
até um horario limite preestabelecido, para que fosse feita a avaliagdo das
atividades. Assisti aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar
e identificar erros de postura, execugdo e posicionamento em cada um dos
exercicios, bem como também identificar pontos que foram executados de
forma correta.

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

Com a avaliagao dos videos recebidos (28 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacdo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sesséo de treino dessa categoria.
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Os seguintes pontos técnicos para corregao foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio bandeja de forga: Pés apontados para frente durante a execugéo,
salto usando as duas pernas ao mesmo tempo, passada iniciando com o pé
correto ao seu respectivo lado.

- Exercicio bandeja com finta em giro: Néo tirar o pé da primeira passada do
chéo, finta de arremesso, giro completo, pé de apoio estavel no solo durante o
giro.

- Exercicio passo zero: Recepgao da bola com um dos pés no chao (ndo os 2
ou nenhum), duas passadas em sequéncia apds a recepgao no passo zero,
salto com um dos pés no movimento de finalizagdo e aterrissagem no solo com
os dois pés simultaneamente.

- Exercicio bandeja de for¢ca com passo 0: Inicio da passada em movimento
recepcionando a bola com um dos no chao (passo 0), pés apontados para
frente durante a execucdo, salto usando as duas pernas ao mesmo tempo,
passada iniciando com o pé correto ao seu respectivo lado.

No dia de hoje 28 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 8 da categoria sub-
12 (50% do total de atletas da categoria), 11 da categoria sub-14 (52,38% do
total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de atletas
da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacédo e edigéo do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quinta — 02/07/2020 — Tema Arremesso (sub-14/sub-15) e defesa e
estabilidade articular (sub-12)

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizagéo dos atletas nesse quarto dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagdo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos

atletas que ndo realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas f

estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos
B &
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pais a importancia da regularidade de frequéncia tas no que diz
respeito a execucao dos treinamentos diariamente.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagado de materiais. Apds a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragcao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema defesa e forga, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagéo das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discusséo
técnica entre treinador e assistente sobre a sesséo diaria do treinamento.

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

Sub-12

Atividade 1: os atletas deverao realizar o movimento de stiff, segurando uma
bola, realizara fase concéntrica e realizar o arremesso. Os atletas deverao
realizar 4 séeries de 8 repeticdes e descansar 60 segundos entre as séries

Atividade 2: os atletas deverao colocar dois objetos um ao lado do outro (40- |
100 cm de distancia). Deverao iniciar ao lado esquerdo do objeto que esta a

esquerda e estar em apoio unipodal com o pé esquerdo, saltar e cair entre os

objetos com o pé esquerdo, saltar novamente e cair com o pé direito, saltar

novamente porem para o lado esquerdo caindo com o pé direito, saltar mais

uma vez retornando para o local de inicio e caindo com pé esquerdo. Realizar

o ciclo até completar os 30 segundos. Os atletas deverdo executar 4 séries de

30 segundos e descansar 30-60 segundos entre as séries.

\

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

entre 30 a 60 segundos entre as séries. \

|

l

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

Sub-14/15

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entao segurando a
bola dar dois passos atras (step back) e realizar a mecénica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repeticbes para cada lado (direita e esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Arremesso sentado com méo de apoio, sentado em uma cadeira
ou degrau, o atleta deveria posicionar a bola na mao de arremesso, em posigao
de chute, apos realizar esse posicionamento colocar a mao de apoio ao lado da
bola. S6 ai entdo o atleta iria realizar o arremesso, passando da posigao
sentado, para de pé, simultaneamente a realizagéo da extensdo do cotovelo e
flexdo do punho no ato do arremesso. 5 séries de 10 repeticdes para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3:Arremesso pegando bola no chao, o atleta, em pé deve realizar o
posicionamento das maos sobre a bola que estd no chao, de forma que o0s
polegares, sem se tocarem, formem uma figura parecida com a letra T, entdo
retorna o tronco a posigao ereta e executa o gesto técnico do arremesso. 5
series de 10 repetigbes cada brago (direita e esquerda) com 30 segundos de
pausa entre as series (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chao e pegar em seguida) entdo cair com os 2 pés
simultaneamente no ch&o e ja segurar bola com as maos em posicdo de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticbes para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

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

Tempo dedicado a tarefa: 1 horas e 30 minutos.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas _n® 420, Santo Antdnio
Belo Hoééé G - CEP 30330-100




MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos |

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

executados de forma correta.

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

|

Com a avaliagdo dos videos recebidos (26 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagédo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, @ motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sesséao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio step back: Passada com pé correto para tras, ganho de espacgo para
execugao do arremesso, equilibrio para execugdo do arremesso apos o passo
atras, extensdo completa do cotovelo e flexdo do punho.

- Exercicio arremesso sentado com mao de apoio: Posicionamento correto do
molde de arremesso, extens@o de cotovelo, flexdo do punho e levantar da
cadeira simultaneamente ao ato do arremesso.

- Exercicio arremesso pegando bola no ch&o: Posi¢do correta das maos ao
pegar a bola, volta a posigdo correta e equilibrada do tronco, extensdo
completa do cotovelo, arqueamento da bola no ato do arremesso.

- Exercicio auto passe + arremesso: Posicionamento dos bragos e méos com a
bola para execugdo do arremesso, extensédo do cotovelo, flexdo do punho e
trajetoria retilinea da bola, recepcao da bola com as maos em posicdo de
arremesso e equilibrio na queda em um tempo.

No dia de hoje 26 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 6 da categoria sub-
12 (37,5% do total de atletas da categoria), 11 da categoria sub-14 (52,38% do
total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de atletas’

da categoria) //// /
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacao e edigdo do video de
instrugao, envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Sexta — 03/07/2020 — Tema Agilidade (sub-14/sub-15) coordenagao motora
e paradas/saidas (sub-12)

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizacédo dos atletas nesse ultimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagdo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que néo realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses atletas estejam envolvidos nos préximos treinamentos. Foi também dada
uma atengao, pois era o encerramento da semana, dia em que muitos pais e
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos
atletas, portanto a mobilizagéo se fez ainda mais importante para a realizagéo
do treino do dia. Além disso ressaltamos a importancia da participagéo da live
com o atleta profissional Guilherme Hubner.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema defesa e forga, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagédo das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessdo diaria do treinamento.
Também foi realizada pesquisa sobre a carreira do atleta Guilherme Hubner,
convidado para uma live com os atletas, para estabelecermos um roteiro'
rztr?\_{lstas e perguntas a serem feitas ao atleta. // ;;/ _
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Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A- Descri¢io dos exercicios:
Sub-12

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

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

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

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

Atividade 5: os atletas dever&o realizar um autopassse e escolher com qual pé
fara o contato na parada a dois tempos, enquanto ele estiver realizando esse
primeiro contato, um voluntario devera dar o comando esquerda ou direita e o
atleta responder com a saida aberta ou cruzada de acordo com sua limitagao
do pé de pivd para ndo andar. Os atletas fardo 4 séries de 1 minuto e 30
segundos de descanso entre as séries. , -
L
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Sub-14/15

- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados 5 exercicios de
agilidade que deveriam ser feitos em sequéncia em forma de circuito,
simultaneamente fazendo manejo de bola com uma bola de basquete. O
primeiro foi de movimento lateral e simultaneo de pés, um tocando sobre a
linha e o outro abduzindo para o mesmo lado ao qual pertence. O segundo
paralelo a linha, deveriam ser realizados giros de quadril e pés, de forma que
cada ponta dos pés tocasse simultaneamente um dos dois lados separados
centralizadamente pela linha. O terceiro, o atleta deveriam se posicionar cum
um dos pés sobre a linha, e com esse pé apenas realizar elevagao a 90° graus
do joelho, o mais rapido possivel, mantendo a outra perna a mais estendida
possivel. O penultimo exercicio foi cruzamento dos pés, que consistem em
movimentar os pés simultaneamente, sendo um deles a frente e o outro
cruzando por tras da primeira perna, invertendo o pé que vai por tras a cada
passada. E por ultimo, com um pé de cada lado da linha, o atleta deveria dar
quatro passos a frente e dois passos para tras, tocando apenas aponta dos pés
no chao e com a maior velocidade possivel. Foram realizadas 10 séries de
cada repeticao do circuito (conjunto dos 5 exercicios) e 30 segundos de pausa
entre as séries.

Também realizamos através do aplicativo zoom, uma video conferéncia entre
os atletas do Mackenzie e o jogador Guilherme Hubner, jogador profissional de
basquete, que atua no Franca Basquete-SP no NBB, ja sendo campe&o e MVP
das finais do NBB, atuando pelo Clube Atlético Paulistano. Foram abordados
temas da carreira do atleta, trajetoria no basquete da base ao profissional,
objetivos e metas da carreira. Ao final os atletas realizaram perguntas ao
jogador para maior interatividade e participagdo dos mesmos. A live contou
com a participacao de 44 atletas.
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Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (18 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéio a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sesséo de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Circuito de agilidade: Toque com apenas as pontas dos pés no solo, elevagao

de joelhos, simultaneidade de movimento dos pés, coordenacdo de membros..
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superiores e inferiores, giro do quadril com equilibrio, extensdo da perna
contraria e velocidade de execugao.

No dia de hoje 16 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 6 da categoria sub-
12 (37,5% do total de atletas da categoria), 6 da categoria sub-14 (42,85% do
total de aletas da categoria), 6 da categoria sub-15 (28,57% do total de atletas
da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacdo e edi¢éo do video de
instrugado, envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Segunda - 06/07/2020 — Tema Defesa (sub-14/sub-15) e footwork,
arremesso e controle de bola (sub-12)

1-) Mobilizagéo:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse primeiro dia de treinamentos dessa
semana, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagao
dos atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram a atividade na semana anterior, para que esses
atletas estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto
aos pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execucao dos treinamentos diariamente.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-) Reuniao:

Foi realizada reuniao entre diretoria do Mackenzie, representada através da
diretora Sylvia Alvarenga e do presidente Licio Aparecido, coordenador de
esportes, Sérgio Veras, setor de comunicagdo e a comissao técnica de cada
modalidade, para alinhamento e normatizagdo das agbes de divulgagédo das
atividades internas e com convidados que vém sendo realizadas
semanalmente por cada uma das trés modalidades. Também foram
apresentadas medidas que estdo sendo tomadas pelo clube, como preparagao
para volta das atividades e reformas estruturais pelas quais o clube esta
passando e ira passar em breve.
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Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.
3-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagéo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagcao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi defesa, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das
atividades, de tema footwork, arremesso e controle de bola, recebendo auxilio
do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagéo das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

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

A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

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

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

Atividade 4: os atletas deverao realizar dribles que ndo passem da altura dos
joelhos, os dribles deveram conduzir a bola por entre as pernas desenhando o
formato de um “8" no chao. Importante tentar fazer o mais rapido que
conseguirem. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar
entre 60 segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1:Passo de aproximacao + box out, os atletas devem correr em
diregdo a um objeto (banco, cadeira, etc) e a mais ou menos 1,5 metros de }
distancia, realizar o passo de aproximagéo, repicando os pés, com joelhos e |
quadril semi flexionados, contestando um arremesso, entdao o atleta vira de |
costas ao objeto e realiza uma simulagao de blogqueio de rebote (box out).. 5 ‘

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

- Atividade 2:Passo de aproximagao + passo de contengéo e deslocamento, O
atleta deve utilizar um objeto como referéncia (banco, cadeira e etc) e entdo
correr em direga@o a esse objeto, realizar o passo de aproximacéo, depois dar |
um passo de contengdo pra um dos lados e seguidamente fazer mais um ;
deslocamento defensivo em zigue-zague com duas ou trés passadas laterais |
até o ponto inicial do exercicio, entdo realiza novamente todo o processo, ‘
porem para o outro lado. 5 séries de 30 segundos de duracdo com 30
segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 3: Vai e volta com passo de aproximagdo + box out, os atletas
devem se posicionar ao lado um objeto (banco, cadeira, etc) como se |
estivesse defendendo esse objeto, entdo com duas passadas laterais, simular |
uma agao de ajuda e logo apos retornar ao objeto, simulando que esse |
objeto/jogador recebeu a bola e ird arremessar, entdo a mais ou menos 1,5
metros de distancia, realizar o passo de aproximagéo, repicando os pés, com
joelhos e quadril semi flexionados, contestando um arremesso, logo apds entao
0 atleta vira de costas ao objeto e realiza uma simulagdo de bloqueio de rebote

(box out).. 5 séries de 10 repeticbes com 30 segundos de pausa entre,a '
séries.
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Entéo foram gravados videos com detalhes e mstrug:oes de cada exercncmpara
que os atletas além da instrucdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercdo de audio
de instrugdo e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

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

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (26 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacéo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposigao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio passo de aproximagdo + box out: Corrida e aproximagao em
equilibrio, postura defensiva na aproximagao, flexao de joelhos e ampliagzo da
base de equilibrio (distancia dos pés) no momento do box out.

- Exercicio passo de aproximagdo + passo de contencdo e deslocamento:
Passo de aproximagdo em pé, desaceleragdo da corrida repicando os pés,
auséncia do passo de contengdo, passo de contencdo curto ou saltando com
dois pes, postura defensiva ruim (joelhos e quadril pouco flexionados) e juntar
0s pés durante o deslocamento defensivo.

- Exercicio vai e volta com passo de aproximagdo + box out: Corrida e /?
aproximagao em equilibrio, postura defensiva na aproximacdo, flexao de ?
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box out, simulagdo da ajuda em postura defensiva, retorno rapido e equilibrado
ao objeto referéncia.

No dia de hoje 26 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 8 da categoria sub-
12 (50% do total de atletas da categoria), 9 da categoria sub-14 (42,85% do
total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de atletas
da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagdo e edigdo do video de
instrug@o, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Terga- 07/07/2020 — Tema Footwork (sub-14/sub-15) coordenagao e forga
(sub-12)

1-) Mobilizagao:

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

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi footwork (trabalho de pés), sendo
0 treino planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de coordenagdo e forga, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das instrucées
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao /% Z
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técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diériaoremamen.
Tempo dedicado a tarefa: 2 horas.

3-} Treinamento:

A- Descrigao dos exercicios:

Sub-12

Atividade 1: os atletas deverdo procurar em casa um ambiente onde tenha
azulejo ou uma linha no chao. Deverao realizar um deslocamento lateralmente
(zig-zag para frente) sobre essa linha ao mesmo tempo em que realizar
tapinhas na bola que estard mais ou menos a frente do peito. Os atletas
deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre
as series.

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

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

Sub-14/15/16

- Atividade 1: Sobrepasso, o atleta deve ficar em posicéo de triplice ameaga, e
realizar um auto passe, entéo recebe a bola, caindo em um tempo, realiza uma
finta de arremesso, e entdo cruzando o pé para o lado contrario, realiza o
sobrepasso, simulando a finalizaggo, elevando o joelho da perna que
permaneceu primeiramente no chdo. 5 séries de 10 repeti¢bes para cada perna
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 2: Finta cruzada + saida em giro, o atleta deve ficar em posicéo de
triplice ameaga, e realizar uma finta com os pés e a bola para o lado oposto ao
relativo lado (esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé
direito para o lado esquerdo e esquerdo para o direito, apds essa finta o atleta
deve realizar um giro, movendo o mesmo pé que realizou a finta e apds um
quique com a bola, tira outro pé que estava no chao avangando a frente do
objeto referéncia, finalizando assim a repetigdo, e entdo volta ao ponto inicial
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(direita e esquerda) e pausa de 30 segunx as séries (dlr T+

esquerda).

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

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

%" Diego Henrigle . ¥ HENRIQUE sub 15

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugbes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragéo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergéo de Audio
de instrugao e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

A F
Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos. T Y
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B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apo6s a realizag&o do treinamento e da filmagem do treino de trabalho de pés
pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para que
fosse feita a avaliacdo das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execugio e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

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

Com a avaliagao dos videos recebidos (24 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengdo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicéo do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessdo de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio sobrepasso: Parada em um tempo ao recepcionar a bola, saida com
pé e méo contrarias, movimento do pé cruzado e sem drible, elevacao do
joelho no momento de simulagéo da finalizagao e salto em equilibrio.

- Exercicio finta cruzada + saida giro: Parada em um tempo ao recepcionar a
bola, finta cruzando o pé ao lado contrario, giro de saida veloz e ganhando
espaco para frente, movimento do pé de apoio somente apds o drible.

- Exercicio Giro rapido poste baixo: Postura com joelhos e quadris flexionados
para fazer o giro, pé e bola movimentando simultaneamente, amplitude de
movimento de giro e pé de apoio movendo antes do drible.

No dia de hoje 22 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 6 da categoria sub-
12 (37,5% do total de atletas da categoria), 10 da categoria sub-14 (47,61% do
total de aletas da categoria), 8 da categoria sub-15 (57,14% do total de atletas
da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagao e edigdo do video de
instrugdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quarta - 08/07/2020 — Tema Bandeja (sub-14/sub-15) footwork e tomada
de decisao (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagado dos atletas nesse terceiro dia da semana de treinos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacéo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia. Bem como mensagem no grupo dos pais,
ressaltando a importancia do apoio dos mesmos na realizagdo da tarefa pelos
filhos e mensagem individual para aqueles atletas que ainda nao realizaram

nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e nos ultimos dias estiveram
ausentes.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as calegorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado
e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das
atividades, de tema footwork e tomada de deciséo, recebendo auxilic do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das instrugées e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posteriormente
realizamos uma discussao técnica sobre a sess&o diaria do treinamento e o
feedback dos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas

(31) 3223-2611
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3-) Treinamento:

A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

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

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

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

Atividade 4: os atletas deverdao achar ou fazer uma figura de uma cruz no
chéao, pode ser o rejunte de um azulejo e responder aos comandos visuais de
diregcéo e de numeros dado por um voluntario, sendo apontado a diregao com
os dedos. Os comandos serdo LADOS (ESQUERDA/DIREITA) = realizar um
drible no lado indicado e voltar a driblar no quadrante onde estava antes; 1 =
realizar um crossover pela frente, duas mudancgas de direcdo; 2 = realizar 2
mudangas de diregdo entre as pernas: e 3= duas mudangas de diregéo por tras
das costas . Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1: Bandeja de for¢ca, o atleta deveria usar um objeto como
referéncia, e entéo realizar uma passada de bandeja, porém ao final saltar com
os dois pés juntos e simular uma finalizagéo. Foram realizadas 5 séries de 10
repeticbes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as
series (direita + esquerda).

- Atividade 2: Bandeja com finta em giro, o atleta deveria realizar um a
passada da bandeja, com os dois passos, porém parando no segundo passo,
sem tirar o pé que deu o primeiro passo do chao, entdo realiza uma finta de i

arremesso e gira o corpo sobre o pé que deu a primeira passada, movendo o0 7~
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pé do segundo passo, de forma a simular ugiro completo voltando a ficar
novamente de frente para a tabela. 5 séries de 10 repetigbes para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3: Bandeja estancada com mudancga de lado, o atleta deve dar um
drible, iniciando a passada com passo zero, dar o passo 1 e no passo 2, saltar
caindo com os 2 pés simultaneamente trocando de lado em relacdo as ‘
passadas iniciais. 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda) |
com 30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Bandeja de forca com passo 0, o atleta deveria usar um objeto

como referéncia, e entdo realizar uma passada de bandeja, usando o passo 0

como passo inicial, antes de iniciar o movimento da bandeja, porém ao final ‘

saltar com os dois pés juntos e simular uma finalizacdo. Foram realizadas 5 ;

séries de 10 repetigdes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de |

pausa as séries (direita + esquerda).
|

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergdo de audio ;
de instrugéo e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo |
um video unico. |

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

Apods a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de bandeja pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim, os seus videos realizando as tarefas,
ate um horario limite preestabelecido, para que fosse feita a avaliagcao das |
atividades. Assisti aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar
e identificar erros de postura, execugdo e posicionamento em cada um dos
exercicios, bem como também identificar pontos que foram executados de
forma correta.

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (26 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacéo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengdo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada, /r/ »
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno ~ “
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tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback f0| felto pelo auxiliar

téecnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos para corregéo foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio bandeja de forca: Pés apontados para frente durante a execugéo,
salto usando as duas pernas ao mesmo tempo, passada iniciando com o pé
correto ao seu respectivo lado.

- Exercicio bandeja com finta em giro: N&o tirar o pé da primeira passada do

chao, finta de arremesso, giro completo, pé de apoio estavel no solo durante o
giro.

- Exercicio bandeja estancada com mudanga de diregdo: Recepgdo da bola
com um dos pés no chdo (ndo os 2 ou nenhum), salto com um o pés da
segunda passada (passo 1) e aterrissagem no solo com os dois pés
simultaneamente (passo 2).

- Exercicio bandeja de forga com passo O: Inicio da passada em movimento
recepcionando a bola com um dos no chZo (passo 0), pés apontados para
frente durante a execugao, salto usando as duas pernas ao mesmo tempo,
passada iniciando com o pé correto ao seu respectivo lado.

No dia de hoje 26 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 5 da categoria sub-
12 (31,25% do total de atletas da categoria), 12 da categoria sub-14 (57,14%

do total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de
atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacéo e edigéo do video de
instrugédo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quinta - 09/07/2020 — Tema Arremesso (sub-14/sub-15) footwork e forga
(sub-12)

1-) Mobilizagéo: % V4
77

Para a mobilizacao dos atletas nesse quarto dia de treinamentos da semana,/
m- enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacaeyd

IE
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atletas que néo realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas
estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos
pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

i i b A
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual do

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagédo de materiais. Apos a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagcao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideracéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino
plangjado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
plangjamento das atividades, de tema footwork e forga, recebendo auxilio do |
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das instrucées e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussdo
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

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

Sub-12

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

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

Atividade 3: os atletas deverao realizar um autopassse, realizar um cross step
(finta de drible cruzada) e um jab step (finta de drible na diagonal) para o lado
oposto, saida cruzada e terminar com um arremesso. Importante alternar os
lados. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 1 minuto e descansar :}0 P
segundos entre as séries.

v
Y ) 7,
A/‘ A7
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Atividade 4: os atletas deverao realizar o saltito/metralhadora por cera d 3-5
segundos e realizar o deslocamento defensivo (2 passadas para a direita, 4
para a esquerda, 4 para a direita e duas para a esquerda) e repetir o processo.
Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 60
segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entzo segurando a
bola dar dois passos atrds (step back) e realizar a mecanica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repetigGes para cada lado (direita e esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Side Step , o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entio segurando a
bola dar dois passos amplos lateraimente (step back) e realizar a mecanica do
arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repeticdes para cada lado {direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3:Arremesso pegando bola no chao, o atleta, em pé deve realizar o
posicionamento das maos sobre a bola que esta no chao, de forma que os ‘
polegares, sem se tocarem, formem uma figura parecida com a letra T, entéo |
retorna o tronco a posi¢ado ereta e executa o gesto técnico do arremesso. 5

séries de 10 repeticbes cada brago (direita e esquerda) com 30 segundos de

pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola guicando no chdo e pegar em seguida) entao cair com os 2 pés
simultaneamente no chao e ja segurar bola com as maos em posicao de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeti¢cbes para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

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

Tempo dedicado a tarefa: 1 horas e 30 minutos.

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos P

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (27 videos), foi passado de forma

individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a

execucgao das atividades e também os pontos corretos, para manutengdo do

desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,

com intuito de evitar a exposigao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno |
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as |
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar |
tecnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a |
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio step back: Passada com pé correto para tras, ganho de espago para
execucao do arremesso, equilibrio para execugéo do arremesso apos 0 passo
atras, extensao completa do cotovelo e flexdo do punho.

|
|
|
|
|
|
- Exercicio side step: Passada com pé correto para o lado, ganho de espaco ‘
para execugao do arremesso, equilibrio para execugao do arremesso apos o
passo atras, extensao completa do cotovelo e flexao do punho.
|
|
|
\
|

- Exercicio arremesso pegando bola no chao: Posigdo correta das maos ao
pegar a bola, volta a posigdo correta e equilibrada do tronco, extensao
completa do cotovelo, arqueamento da bola no ato do arremesso.

- Exercicio auto passe + arremesso: Posicionamento dos bragos e maos com a
bola para execugdo do arremesso, extensdo do cotovelo, flexdo do punho e
trajetoria retilinea da bola, recepgao da bola com as maos em posicao de
arremesso e equilibrio na queda em um tempo.

12 (37,5% do total de atletas da categoria), 13 da categoria sub-14 (61,90% do
total de aletas da categoria), 8 da categoria sub-15 (57,14% do total de atletas
da categoria).

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora. /
7

V7.4

|
No dia de hoje 27 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 6 da categoria sub-
|
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D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigao completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacdo e edigdo do video de
instrugcdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Sexta — 10/07/2020 — Tema Agilidade (sub-14/sub-15) controle de bola
(sub-12)

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizacao dos atletas nesse Ultimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacdo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses atletas estejam envolvidos nos proximos treinamentos. Foi também dada
uma atengao, pois era o encerramento da semana, dia em que muitos pais e
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos
atletas, portanto a mobilizagéo se fez ainda mais importante para a realizagéo
do treino do dia.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptagido de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideracdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema controle de bola, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagédo das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
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3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

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

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

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

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

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

Sub-14/15

- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados 5 exercicios de
agilidade que deveriam ser feitos em sequéncia em forma de circuito
simultaneamente fazendo manejo de bola com uma bola de basquete. O
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linha e o outro abduzindo para o mesmo lado ao qual pertence. O segundo
paralelo a linha, deveriam ser realizados giros de quadril e pés, de forma que
cada ponta dos pés tocasse simultaneamente um dos dois lados separados
centralizadamente pela linha. O terceiro, o atleta deveriam se posicionar cum
um dos pés sobre a linha, e com esse pé apenas realizar elevagéo a 90° graus
do joelho, o mais rapido possivel, mantendo a outra pema a mais estendida
possivel. O penultimo exercicio foi cruzamento dos pés, que consistem em
movimentar os pes simultaneamente, sendo um deles a frente e o outro
cruzando por tras da primeira perna, invertendo o pé que vai por tras a cada
passada. E por ultimo, com um pé de cada lado da linha, o atleta deveria dar
quatro passos a frente e dois passos para tras, tocando apenas aponta dos pés
no chdo e com a maior velocidade possivel. Foram realizadas 10 séries de
cada repeticdo do circuito (conjunto dos 5 exercicios) e 30 segundos de pausa
entre as séries.

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

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (24 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéio a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussédo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.
|

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Circuito de agilidade: Toque com apenas as pontas dos pés no solo, elevagao 2, /
de joelhos, simultaneidade de movimento dos pés, coordenaciao de membros —’7 /-" ‘

superiores e inferiores, giro do quadril com equilibrio, extensdo da perna ;
aria e velocidade de execugéo.
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No dia de hoje 16 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 6 da ategria sub-
12 (37,5% do total de atletas da categoria), 9 da categoria sub-14 (42,85% do
total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de atletas
da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacdo e edicao do video de
instrugcdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Segunda - 13/07/2020 — Tema Defesa (sub-14/sub-15) e coordenagio
motora (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse primeiro dia de treinamentos dessa
semana, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagao
dos atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nado realizaram a atividade na semana anterior, para que esses
atletas estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto
aos pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagédo de materiais. Apés a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacédo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideracdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi defesa, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenagdo motora, recebendo auxilic do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravagéo das instrugdes e recebimento
dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao técnica entre
treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

/ ’//' ,

po dedicado a tarefa: 2 horas
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4-) Treinamento:
A- Descrigdo dos exercicios:
Sub-12

Atividade 1: os atletas deverdo realizar 0 movimento quatro movimentos
“soldadinho” (perna esquerda e direita) e quatro movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverado realizar 5 séries de 60
segundos descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar um deslocamento lateral para a
esquerda (duas passadas), correr de costas, passada lateral para a direita,
fazer o close out e repetir o processo, ap6s 30 segundos inverter o sentido. Os
atletas deveréo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar um drible em progressao, pega bola n
ar, dando o passo 0 e realizar os dois passos de bandeja e a propria bandeja.
Importante intercalar perna que realizar o passo 0. Os atletas deverao realizar
S series de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar 4 dribles na altura do quadril e 4
dribles na altura do joelho, intercalando essas duas alturas e realizando o
exercicio o mais rapido possive! e colocando forga na bola. Os atletas deverao
realizar 5 series de 60 segundos (30 segundos com cada brago) e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1:Passo de aproximacgio + box out, os atletas devem correr em
dire¢do a um objeto (banco, cadeira, etc) e a mais ou menos 1,5 metros de
distancia, realizar o passo de aproximag&o, repicando os pés, com joelhos e
quadril semi flexionados, contestando um arremesso, entdo o atleta vira de
costas ao objeto e realiza uma simulagao de blogueio de rebote (box out).. 5
series de 10 repeticdes com 30 segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 2:Passo de aproximacéo + passo de contengdo e deslocamento, O
atleta deve utilizar um objeto como referéncia (banco, cadeira e etc) e entao
correr em dirego a esse objeto, realizar o passo de aproximacgao, depois dar
um passo de contengdo pra um dos lados e seguidamente fazer mais um
deslocamento defensivo em zigue-zague com duas ou trés passadas laterais
até o ponto inicial do exercicio, entdo realiza novamente todo o processo,
porém para o outro lado. 5 séries de 30 segundos de durag:ao com 30

segundos de pausa enire as séries. / |
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- Atividade 3: Vai e volta com passo de aproximacdo + box out, os atletas
devem se posicionar ao lado um objeto (banco, cadeira, etc) como se
estivesse defendendo esse objeto, entdo com duas passadas laterais, simular
uma acgdo de ajuda e logo apdés retornar ao objeto, simulando que esse
objeto/jogador recebeu a bola e ird arremessar, entdo a mais ou menos 1,5
metros de distancia, realizar o passo de aproximacgéo, repicando os pés, com
joelhos e quadril semi flexionados, contestando um arremesso, logo apds entdo
o atleta vira de costas ao objeto e realiza uma simulagdo de bloqueio de rebote

(box out).. 5 séries de 10 repeticdes com 30 segundos de pausa entre as
séries.

it fiii

Entao foram gravados videos com detalhes e instruges de cada exercicio para
gue os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com inser¢do de audio

de instrugao e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

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

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (30 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicéao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos

atletas: P : /
Iy 77
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- Exercicio passo de aproximagdo + box out. Corrida e aproximagao em
equilibrio, postura defensiva na aproximagao, flexdo de joelhos e ampliagdo da
base de equilibrio (distancia dos pés) no momento do box out.

- Exercicio passo de aproximagao + passo de contengdo e deslocamento:
Passo de aproximacao em pé, desaceleragdo da corrida repicando os pés,
auséncia do passo de contencdo, passo de contengdo curto ou saltando com
dois pés, postura defensiva ruim (joelhos e quadril pouco flexionados) e juntar
os pés durante o deslocamento defensivo.

- Exercicio vai e volta com passo de aproximacao + box out: Corrida e
aproximagao em equilibrio, postura defensiva na aproximacgdo, flexdo de
joelhos e ampliagdo da base de equilibrio (distancia dos pés) no momento do
box out, simulagao da ajuda em postura defensiva, retorno rapido e equilibrado
ao objeto referéncia.

No dia de hoje 30 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 9 da categoria sub-
12 (56,25% do total de atletas da categoria), 11 da categoria sub-14 (52,38%
do total de aletas da categoria), 10 da categoria sub-15 (71,42% do total de
atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacédo e edicdao do video de |
instrugéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o |
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Terca- 14/07/2020 — Tema Footwork (sub-14/sub-15) coordenacéo e
absorgao de impacto (sub-12)

1-) Mobilizagao:

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

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos )
3 /S
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2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a
realizag@o da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideracdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi footwork (trabalho de pés), sendo
o treino planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de coordenagdo e absorgdo de impacto,
recebendo auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagao
das instrucdes e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e
posterior discussao

tecnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.
Tempo dedicado a tarefa: 2 horas.
3-) Reuniao:

Foi realizada no dia de hoje, reunido entre a comissdo técnica do basquete
(Rafael Oliveira, Wilson Félix, Renan Mendonga e Luiz Gustvao Boechart) com
os pais e responsaveis dos atletas do basquete das categorias sub-12, sub-13,
sub-14, sub-15 e sub-16. Foram abordados os temas, agradecimento pelo
apoio dos pais na realizagdo dos treinos, apresentagéo e explanagdo do
trabalho desenvolvido de forma online nos Gltimos meses, perspectiva para os

proximos meses e por Ultimo feedback dos pais e responsaveis sobre os
treinamentos.
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4-) Treinamento:

A- Descri¢ao dos exercicios:
Sub-12

Atividade 1: os atletas deverao iniciar na posicao de defesa, segurando uma
bola de meia em cada mao, ira posicionar os bragos a frente do peito
(cotovelos semiflexionados), um braco deve estar sobre o outro e a uma
distancia vertical de cerca de 15-20 centimetros. Os atletas deverao soltar as
bolas e inverter os bragos de posicao tentando nao deixar a bola de meia cair
ao chao. Os atletas deverao realizar 5 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao iniciar em posigéo de triplice extensdo e com
os bragos para cima alinhados com o tronco. Realizarao a descida dos bragos
e flexionaréo quadril, joelhos e tornozelos, ao mesmo tempo que projetam o
brago para tras. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e
descansar 30 segundos entre as séries.

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

Atividade 4: os atletas deverao iniciar em posig¢ao de triplice extensao e com
os bragos para cima alinhados com o tronco. Realizarao a descida dos bracos
e flexionarao quadril, joelhos e tornozelos, ao mesmo tempo que projetam o
brago para tréas. Apés absorverem a queda deverao realizar um salto para
frente aproveitando a energia absorvida na queda. Os atletas deverao realizar
5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Sub-14/15/16

- Atividade 1: Sobrepasso, o atleta deve ficar em posigéo de triplice ameaca, e
realizar um auto passe, entao recebe a bola, caindo em um tempo, realiza uma
finta de arremesso, e entdo cruzando o pé para o lado contrario, realiza o
sobrepasso, simulando a finalizagdo, elevando o joelho da perna que
permaneceu primeiramente no chao. 5 séries de 10 repeticbes para cada perna
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita #
esquerda). /{j s/
i
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- Atividade 2: Finta cruzada + saida em giro, o atleta deve ficar em posigao de
triplice ameaca, e realizar uma finta com os pés e a bola para o lado oposto ao
relativo lado (esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pe
direito para o lado esquerdo e esquerdo para o direito, apos essa finta o atleta
deve realizar um giro, movendo o0 mesmo pé que realizou a finta e apdés um
quique com a bola, tira outro pé que estava no chdo avangando a frente do
objeto referéncia, finalizando assim a repeticdo, e entao volta ao ponto inicial
para comeg¢ar uma nova repeticdo. 5 séries de 10 repetigbes para cada perna
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

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

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragéo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com inser¢éo de 4udio

de instrug&o e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video Unico.

Tempo dedicado a tarefa: 1 horas e 30 minutos.

Apos a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de trabalho de pés
pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para que
fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execugio e

posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (27 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execugdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengdo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno ///
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as’ '
diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo Al
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respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio sobrepasso: Parada em um tempo ao recepcionar a bola, saida com
pé e mao contrarias, movimento do pé cruzado e sem drible, elevagao do
joelho no momento de simulagao da finalizagao e salto em equilibrio.

- Exercicio finta cruzada + saida giro: Parada em um tempo ao recepcionar a
bola, finta cruzando o pé ao lado contrario, giro de saida veloz e ganhando
espaco para frente, movimento do pé de apoio somente apos o drible.

- Exercicio Giro rapido poste baixo: Postura com joelhos e quadris flexionados
para fazer o giro, pé e bola movimentando simultaneamente, amplitude de
movimento de giro e pé de apoio movendo antes do drible.

No dia de hoje 27 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 6 da categoria sub-
12 (37,5% do total de atletas da categoria), 12 da categoria sub-14 (57,14% do

total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de atletas
da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacao e edi¢ao do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quarta - 15/07/2020 - Tema Bandeja (sub-14/sub-15) coordenagdao motora
e tempo de reagio (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagéo dos atletas nesse terceiro dia da semana de treinos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagédo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que

nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia. Bem como mensagem no grupo dos pais,
ressaltando a importancia do apoio dos mesmos na realizagéo da tarefa pelos %,
filhos e mensagem individual para aqueles atletas que ainda nao realizaram //,’f/f’/
nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e nos Ultimos dias estiveram ///;;/
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ausentes. Tamhém ressaltamos a importancia da participacao na live de hoje
com o atleta Gustavo Paulino.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apos a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado
e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenagao motora e tempo de reagao, recebendo auxilio
do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravacéao das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posteriormente
realizamos uma discussao técnica sobre a sessdo diaria do treinamento e o
feedback dos atletas. Também foi realizada pesquisa sobre a carreira do atleta
Gustavo Paulino, convidado para uma live com os atletas, para estabelecermos
um roteiro de entrevistas e perguntas a serem feitas ao atleta

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

Sub-12

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

Atividade 2: os atletas deverdo responder aos comandos dados por mim,
sendo os comandos 1=metralhadora, 2= deslocamento defensivo para
esquerda e 3= deslocamento defensivo para a direita. Os atletas deverdo
realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia em cada
mao. Com um dos bragos ira realizar o movimento na horizontal e na altura do
ombro e com a outra mao dropar a bolinha e pega-la novamente, apos 15
segundos comegar a joga-la para cima com o mesmo brago e apés 30
segundos da seérie inverter agdes das méos iniciando a nova série. Os atletas - //
‘if//i'/f//?;'
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deverao realizar 4 séries de 30 repetigdes e descansar 20 segundos entre as
series.

Atividade 4: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia em cada
mao. Com um dos bragos ira realizar o movimento na vertical e na altura do
ombro e com a outra mao dropar a bolinha e pega-la novamente, apds 15
segundos comegar a joga-la para cima com o mesmo braco e apés 30
segundos da série inverter agées das maos iniciando a nova série. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 repetigdes e descansar 20 segundos entre as
séries.

Atividade 5: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia em cada
mé&o. Com um dos bragos ira realizar o movimento na horizontal e na altura do
ombro e com a outra mao dropar a bolinha e pega-la novamente e apos
iniciarem responder de acordo com os seguintes comandos VERTICAL=
movimentar brago na vertical; HORIZONTAL= movimentar brago na horizontal,
BAIXO= soltar bolinha e pegar de volta e CIMA= jogar bolinha para o alto e
pegar de volta. Apds 30 segundos trocar de brago, iniciando uma nova série.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 30 repetigdes e descansar 20 segundos
entre as séries.

Atividade 6: os atletas deverao realizar o meio burpee até o fim do tempo da
serie. Os atletas deverado realizar 4 séries de 30 repeticbes e descansar 20
segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1: Bandeja de forca, o atleta deveria usar um objeto como
referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, porém ao final saltar com
os dois pés juntos e simular uma finalizagdo. Foram realizadas 5 séries de 10

repeticoes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as
séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Bandeja com finta em giro, o atleta deveria realizar um a
passada da bandeja, com os dois passos, porém parando no segundo passo,
sem tirar o pé que deu o primeiro passo do chao, entdo realiza uma finta de
arremesso e gira o corpo sobre o pé que deu a primeira passada, movendo o
pé do segundo passo, de forma a simular um giro completo voltando a ficar
novamente de frente para a tabela. 5 séries de 10 repeticdes para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3: Bandeja estancada com mudanca de lado, o atleta deve dar um
drible, iniciando a passada com passo zero, dar o passo 1 e no passo 2, saltar
caindo com os 2 pés simultaneamente trocando de lado em relagag, as
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passadas iniciais. 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda)
com 30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Bandeja de forga com passo 0, o atleta deveria usar um objeto
como referéncia, e entdo realizar uma passada de bandeja, usando o passo 0
como passo inicial, antes de iniciar o movimento da bandeja, porém ao final
saltar com os dois pés juntos e simular uma finalizagdo. Foram realizadas 5
séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de
pausa as series (direita + esquerda).

Entdo foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com inser¢do de audio

de instrugao e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

Tambem realizamos através do aplicativo zoom, uma video conferéncia entre
os atletas do Mackenzie e o jogador Gustavo Paulino, jogador de basquete,
que atua no Praia Clube-MG na categoria sub-22 e adulto. Foram abordados
temas da carreira do atleta, trajetdria no basquete da base ao profissional,
objetivos e metas da carreira. Ao final os atletas realizaram perguntas ao

jogador para maior interatividade e participagdo dos mesmos. A live contou
com a participagao de 46 atletas

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.
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B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apods a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de bandeja pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim, os seus videos realizando as tarefas,
até um horario limite preestabelecido, para que fosse feita a avaliagao das
atividades. Assisti aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar
e identificar erros de postura, execugdo e posicionamento em cada um dos
exercicios, bem como também identificar pontos que foram executados de
forma correta.

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (29 videos), foi passado de forma

individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a |
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengdo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicéo do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as |
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar |
téecnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a

respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos para corregéo foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio bandeja de forca: Pés apontados para frente durante a execucéo, |
salto usando as duas pernas ao mesmo tempo, passada iniciando com o pé
correto ao seu respectivo lado.

- Exercicio bandeja com finta em giro: Nao tirar o pé da primeira passada do
chao, finta de arremesso, giro completo, pé de apoio estavel no solo durante o
giro.

- Exercicio bandeja estancada com mudanga de direcdo: Recepcédo da bola
com um dos pés no chao (ndo os 2 ou nenhum), salto com um o pés da
segunda passada (passo 1) e aterrissagem no solo com os dois pés
simultaneamente (passo 2).

- Exercicio bandeja de forga com passo 0: Inicio da passada em movimento
recepcionando a bola com um dos no chéo (passo 0), pés apontados para
frente durante a execugéo, salto usando as duas pernas ao mesmo tempo,

passada iniciando com o pé correto ao seu respectivo lado.
A
VW ap.

(31) 3223-2611

Rua Congonhas, n°® 420, Santo Antdnio
Belo HO%QEﬂG - CEP 30330-100




o 7 ‘i i

%, B e e B
, MACKENZIE | WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
3> ESPORTE CLUBE . bt b

No dia de hoje 29 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 7 da categoria sub-
12 (43,75% do total de atletas da categoria), 14 da categoria sub-14 (66,66%

do total de aletas da categoria), 8 da categoria sub-15 (57,14% do total de
atletas da categoria).

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacio e edicdo do video de
instrucéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quinta — 16/07/2020 — Tema Arremesso (sub-14/sub-15) estabilidade
articular e resisténcia muscular (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse quarto dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagdo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que n&o realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas
estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos
pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execucao dos treinamentos diariamente.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragédo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema estabilidade articular e resisténcia
muscular, recebendo auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a
gravagao das instrugbes e recebimento dos videos e feedback inicial aos 7/
atletas, e posterior discussao técnica entre treinador e assistente sobr /a/;/-‘" ;_;;f

F@p diaria do treinamento. ' v/
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Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

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

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

atletas deveréo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar em apoio unipodal e segurando uma
bola em maos. Deveréo realizar tapinhas na bola a movimentando para baixo
(proximo do abdémen) e para cima (acima da cabega) e apés ir e voltar realizar
0 movimento na horizontal. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos
e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao iniciar realizando a metralhadora/saltitos por 5
segundos e na sequéncia realizar um salto o mais alto que conseguir como se
pegasse um rebote. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30 segundos e
descansar 60 segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entio segurando a
bola dar dois passos atras (step back) e realizar a mecanica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Side Step , o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entao segurando a
bola dar dois passos amplos lateralmente (step back) e realizar a mecanica do
arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repeticbes para cada lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3:Arremesso pegando bola no chéo, o atleta, em pé deve realizar o /
posicionamento das méos sobre a bola que estd no chao, de forma que os};,éy%f
polegares, sem se tocarem, formem uma figura parecida com a letra T, entao 7, ,

a o tronco a posigao ereta e executa o gesto técnico do arremes g % ¢/
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séries de 10 repetigées cada brago (direita e esquerda) com 30 segundoo de
pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chao e pegar em seguida) entdo cair com os 2 pés
simultaneamente no chdo e ja segurar bola com as maos em posigao de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticdes para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

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

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

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (30 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacéao a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengdo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, € motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sesséo de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:
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- Exercicio step back: Passada com pé correto para tras, ganho de espaco para
execucdo do arremesso, equilibrio para execugédo do arremesso apds 0 passo
atras, extensao completa do cotovelo e flexdao do punho.

- Exercicio side step: Passada com pé correto para o lado, ganho de espaco
para execugao do arremesso, equilibrio para execucao do arremesso apos o
passo atras, extensao completa do cotovelo e flexdo do punho.

- Exercicio arremesso pegando bola no chao: Posigdo correta das maos ao
pegar a bola, volta a posigcdo correta e equilibbrada do tronco, extensao
completa do cotovelo, arqueamento da bola no ato do arremesso.

- Exercicio auto passe + arremesso: Posicionamento dos bragos e maos com a
bola para execugao do arremesso, extensao do cotovelo, flexdo do punho e
trajetoria retilinea da bola, recepgdo da bola com as maos em posicdo de
arremesso e equilibrio na queda em um tempo.

No dia de hoje 30 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 7 da categoria sub-
12 (43,75% do total de atletas da categoria), 13 da categoria sub-14 (61,90%
do total de aletas da categoria), 10 da categoria sub-15 (71,42% do total de
atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacdo e edigdo do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Sexta — 17/07/2020 — Tema Agilidade (sub-14/sub-15) Defesa e
paradas/saidas (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacao dos atletas nesse ultimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagao dos

atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos

atletas que n&o realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que

esses atletas estejam envolvidos nos proximos treinamentos. Foi também dada F
uma atengao, pois era o encerramento da semana, dia em que muitos pais e '
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos,/;%
atletas, portanto a mobilizagéo se fez ainda mais importante para a realizacao ,

’3;,) éf/f’
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do treino do dia. Além disso ressaltamos a importancia da participagdo da live
com o atleta profissional Rafael Oliveira.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apods a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino
planejadoc e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema defesa e forga, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagéo das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessdo diaria do treinamento.
Tambéem foi realizada pesquisa sobre a carreira do atleta Rafael Oliveira,
convidado para uma live com os atletas, para estabelecermos um roteiro de
entrevistas e perguntas a serem feitas ao atleta.

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

Sub-12

Atividade 1: os atletas deverao realizar um autopassse, parada a 1 tempo,
finta de arremesso e realizar a saida aberta para esquerda, repetir o processo
mais 3 vezes, mas variando as saidas na seguinte ordem: aberta para a direita,
cruzada para a esquerda e cruzada para a direita. Os atletas deverao realizar
5 series de 60 segundos descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar um autopassse, parada a 1 tempo,
finta de arremesso e deverdo responder aos seguintes comando para o tipo de
saida: 1=saida aberta para a esquerda, 2= saida aberta para a direita, 3= saida
cruzada para a esquerda e 4= saida cruzada para direita. Os atletas deverdo
realizar 5 séries de 60 segundos descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo iniciardo na metralhadora e fardo o /
deslocamento lateral para a esquerda (duas passadas), voltardo a posigdo / 2
inicial e fardo o deslocamento defensivo lateral para a direita, voltardo ao /
Y

4

centro e dessa vez realizagdo o cross step para a esquerda, repetirdo o
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processo para o lado direito. Os atletas deverao realizar 5 séri
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados 5 exercicios de
agilidade que deveriam ser feitos em sequéncia em forma de circuito,
simultaneamente fazendo manejo de bola com uma bola de basquete. O
primeiro foi de movimento lateral e simultaneo de pés, um tocando sobre a
linha e o outro abduzindo para o mesmo lado ao qual pertence. O segundo
paralelo a linha, deveriam ser realizados giros de quadril e pés, de forma que
cada ponta dos pés tocasse simultaneamente um dos dois lados separados
centralizadamente pela linha. O terceiro, o atleta deveriam se posicionar cum
um dos pés sobre a linha, e com esse pé apenas realizar elevagao a 90° graus
do joelho, o mais rapido possivel, mantendo a outra perna a mais estendida
possivel. O penultimo exercicio foi cruzamento dos pés, que consistem em
movimentar os pés simultaneamente, sendo um deles a frente e o outro
cruzando por tras da primeira perna, invertendo o pé que vai por tras a cada
passada. E por ultimo, com um pé de cada lado da linha, o atleta deveria dar
quatro passos a frente e dois passos para tras, tocando apenas aponta dos pés
no chéo e com a maior velocidade possivel. Foram realizadas 10 séries de

cada repeticao do circuito (conjunto dos 5 exercicios) e 30 segundos de pausa
entre as series.

Também realizamos através do aplicativo zoom, uma video conferéncia entre |
os atletas do Mackenzie e o atleta Rafael Oliveira, jogador profissional de |
basquete, que atuou nessa Ultima temporada pela equipe de Sao José dos
Campos-SP no NBB, sendo indicado ao prémio de jogador que mais evoluiu da
temporada. Foram abordados temas da carreira do atleta, trajetéria no |
basquete da base ao profissional, objetivos e metas da carreira. Ao final os |
atletas realizaram perguntas ao jogador para maior interatividade e participacao |
dos mesmos. A live contou com a participagéo de 41 atletas. |

’: / .} 7 4
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Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (28 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacio a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
tecnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sesséo de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos

atletas: '?f
/.f i

- Circuito de agilidade: Toque com apenas as pontas dos pés no solo, elevagao’ 7, ,,
de joelhos, simultaneidade de movimento dos pés, coordenacdo de membros&_- / 74/
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superiores e inferiores, giro do quadril com equilibrio, extensao
contraria e velocidade de execugao.

No dia de hoje 16 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 6 da categoria sub-
12 (37.5% do total de atletas da categoria), 13 da categoria sub-14 (61,90% do
total de aletas da categoria), 6 da categoria sub-15 (64,28% do total de atletas
da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacao e edigdo do video de
instrugdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Segunda - 20/07/2020 — Tema Defesa (sub-14/sub-15) e coordenacgéo e
resisténcia muscular (sub-12)

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse primeiro dia de treinamentos dessa
semana, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagéo
dos atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram a atividade na semana anterior, para que esses
atletas estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto
aos pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execucgao dos treinamentos diariamente.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi defesa, sendo o treino planejado e

executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das

atividades, de tema coordenacgéo e resisténcia muscular, recebendo auxilio do/

assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das instrugdes e Z?// 17
/ (4
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recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento. |

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas

4-) Treinamento:

A- Descricao dos exercicios:

Sub-12

Atividade 1: os atletas deverao realizar o movimento dois movimentos |
“soldadinho” (perna esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir |
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30

segundos descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo responder aos comandos dados por mim,
sendo os comandos 1=metralhadora, 2= deslocamento defensivo para
esquerda e 3= deslocamento defensivo para a direita e 4= salto para rebote.

Os atletas deveréao realizar 5 séries de 30 segundos e descansar 20 segundos
entre as séries.

no movimento de “tesoura” e movimentar bolinha em volta do tronco, caso o
voluntario fale 2 devera realizar o movimento de tesoura cruzando os pés,
“tesoura” horizontal e passando a bola em volta do corpo, caso o voluntario o
atleta devera voltar a realizar o primeiro movimento. Os atletas deverao realizar
S séries de 30 repeticdes e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o afundo reverso seguido do afundo

tradicional, mantendo a perna esquerda no chao e simultaneamente passar a

bola entre as pernas nos dois tipos de afundo. Realizar durante 30 segundos

movendo somente uma perna e depois trocar para a perna esquerda. Os

atletas deverédo realizar 4 séries de 30 segundos e descansar entre 20 |
segundos entre as séries.

|
Atividade 3: os atletas deverao iniciar movendo os pés para frente e para tras |
|

Atividade 5: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia em cada

mao. Com um dos bragos ira realizar o movimento na horizontal e na altura do

ombro e com a outra mao dropar a bolinha e pega-la novamente e apés

iniciarem responder de acordo com os seguintes comandos VERTICAL= |
movimentar brago na vertical; HORIZONTAL= movimentar braco na horizontal, |
BAIXO= soltar bolinha e pegar de volta e CIMA= jogar bolinha para o alto e |
pegar de volta. Apés 30 segundos trocar de braco, iniciando uma nova série.

Os atletas deveréao realizar 4 séries de 30 repeticdes e descansar 20 segundos

entre as séries.
2 /”
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- Atividade 1:Defesa jogador da bola no pick and roll, os atletas devem se
posicionar bem ao lado de um objeto (banco, cadeira, etc), simulando que
estdo sofrendo um bloqueio, entdo realizar um movimento defensivo de
passagem por cima do bloqueio, utilizando perna e antebrago mais longe do
banco indo a frente no primeiro momento e entdo seguidamente usar a perna
mais préxima ao banco para dar uma grande passada lateral a frente do objeto,
de forma que todo o seu corpo esteja do outro lado em relagéo ao banco no
final do movimento. 5 séries de 10 repetigbes com 30 segundos de pausa entre
as series.

- Atividade 2:Passo de aproximagéo + passo de contengéo e deslocamento, O
atleta deve utilizar um objeto como referéncia (banco, cadeira e etc) e entdo
correr em direg@o a esse objeto, realizar o passo de aproximacéo, depois dar
um passo de contengdo pra um dos lados e seguidamente fazer mais um
deslocamento defensivo em zigue-zague com duas ou trés passadas laterais
até o ponto inicial do exercicio, entdo realiza novamente todo o processo,
porém para o outro lado. 5 séries de 30 segundos de duragdo com 30
segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 3: Vai e volta com passo de aproximacgédo + box out, os atletas
devem se posicionar ao lado um objeto (banco, cadeira, etc) como se
estivesse defendendo esse objeto, entdo com duas passadas laterais, simular
uma agdo de ajuda e logo apds retornar ao objeto, simulando que esse
objeto/jogador recebeu a bola e ira arremessar, entdo a mais ou menos 1,5
metros de distancia, realizar o passo de aproximacgéo, repicando os pés, com
joelhos e quadril semi flexionados, contestando um arremesso, logo apés entdo
o atleta vira de costas ao objeto e realiza uma simulagdo de bloqueio de rebote
(box out).. 5 séries de 10 repeticoes com 30 segundos de pausa entre as
séries.

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

Tempo dedicado a tarefa: 1 horas e 30 minutos.

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos V4

Apos a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de arremesso pelos // %%
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horério limite preestabelecido, /
para gue fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos// _[,é/

. 4 . e S
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separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (24 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacéo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio defesa de jogador da bola no pick and roll: Utilizagdo do antebrago
simulando contato no jogador adversario, quadril e centro de gravidade baixos
e perna préxima ao bloqueio passando rapido e com amplitude ao outro lado.

- Exercicio passo de aproximagao + passo de contengdo e deslocamento:
Passo de aproximagdo em pé, desaceleragdo da corrida repicando os pés,
ausencia do passo de contengéo, passo de contengao curto ou saltando com
dois pes, postura defensiva ruim (joelhos e quadril pouco flexionados) e juntar
os pés durante o deslocamento defensivo.

- Exercicio vai e volta com passo de aproximagao + box out: Corrida e
aproximagao em equilibrio, postura defensiva na aproximacdo, flexao de
joelhos e ampliag@o da base de equilibrio (distancia dos pés) no momento do
box out, simulagéo da ajuda em postura defensiva, retorno rapido e equilibrado
ao objeto referéncia.

No dia de hoje 24 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 6 da categoria sub-
12 (37,50% do total de atletas da categoria), 10 da categoria sub-14 (47,61%
do total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de
atletas da categoria).

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

7

/

D- Relatorio:

9

/7,

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa

2 /
‘er,xermcros bem como todo o processo envolvido desde a pesquis “r
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planejamento das atividades, passando pela gravacao e edicao do video de
instrugdo, envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Terga- 21/07/2020 - Tema Footwork (sub-14/sub-15) coordenagio e
resisténcia muscular (sub-12)

1-) Mobilizagao:

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

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragédo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi footwork (trabalho de pés), sendo
o treino planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de coordenacdo e resisténcia muscular,
recebendo auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagao
das instrugdes e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e
posterior discussao técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria
do treinamento.

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

Sub-12

Atividade 1: os atletas deverao iniciar o exercicio realizando o movimento de
tesoura (anteroposterior) dos pés ao mesmo tempo em que langa uma bolinha
de meia para cima (2 vezes) e para baixo (2 vezes). Os atletas deverao realizar
i i 30s as séries. A/
4 series de 1 minuto e descansar egundos entre S o 2/?/,
/LT / v

/
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Atividade 2: os atletas deverao realizar um autopassse e tentar saltar o mais
longe que conseguir na tentativa de ganhar espago. Os atletas deverao realizar

4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

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

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

Sub-14/15/16

- Atividade 1: Sobrepasso, o atleta deve ficar em posigéo de triplice ameaca, e
realizar um auto passe, entao recebe a bola, caindo em um tempo, realiza uma
finta de arremesso, e entdo cruzando o pé para o lado contrario, realiza o
sobrepasso, simulando a finalizagdo, elevando o joelho da perna que
permaneceu primeiramente no chao. 5 séries de 10 repeticbes para cada perna

(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

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

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

Entéo foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para V4
que os atletas aléem da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a y/ /
demonstragédo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa ”*
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com inser¢éo de audio
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de instrugédo e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

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

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (27 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutencdo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio sobrepasso: Parada em um tempo ao recepcionar a bola, saida com
pé e mao contrarias, movimento do pé cruzado e sem drible, elevagdo do
joelho no momento de simulagéo da finalizagao e salto em equilibrio.

- Exercicio Giro poste baixo: Postura com joelhos e quadris flexionados para
fazer o giro, pé e bola movimentando simultaneamente, amplitude de
movimento de giro, pé de apoio movendo antes do drible e giro sem o uso do
drible (violagdo de andada).

- Exercicio Giro rapido poste baixo: Postura com joelhos e quadris flexionados
para fazer o giro, pé e bola movimentando simultaneamente, amplitude de
movimento de giro e pé de apoio movendo antes do drible.

No dia de hoje 27 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 6 da categoria sub- /7, ~ /
12 (37,5% do total de atletas da categoria), 11 da categoria sub-14 (52,38% do/ ‘/ i
total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (71,42% do total de atletas % /4

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Hoé 5'|G CEP 30330-100




ESPORTE CLUBE

 MACKENZIE  (ERUTRCELE LT

da categoria).
Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

D- Relatério:

dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagcédo e edigdo do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quarta - 22/07/2020 — Tema Bandeja (sub-14/sub-15) coordenagdo motora

Por fim, foi confeccionado relatdrio completo do dia, com a descricdo completa
l (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse terceiro dia da semana de treinos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacéo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia. Bem como mensagem no grupo dos pais,
ressaltando a importancia do apoio dos mesmos na realizagéo da tarefa pelos
filhos e mensagem individual para aqueles atletas que ainda néo realizaram
nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e nos ultimos dias estiveram
ausentes.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptacédo de materiais. Apds a
realizagéo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do freinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado
e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenagdo motora, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravagio das instrugdes e recebimento
dos videos e feedback inicial aos atletas, e posteriormente realizamos uma
discussdo técnica sobre a sess&o didria do treinamento e o feedback dos

atletas.

p
dedicado a tarefa: 2 horas /2 “
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3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

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

Atividade 2: os atletas deverao desenha um triangulo no chao com bases com
cerca de 40-60 cm. O primeiro exercicio utilizando o triangulo sera realizando o
movimento de tesoura, porém saltando sobre as bases do triangulo. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 20 segundos entre as
series.

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

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

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

Atividade 6: os atletas deverao utilizar novamente o triangulo e dessa vez
deverao realizar o movimento de troca de base de defesa colocando sempre
um dos pés dentro do triangulo, sendo cada uma um dos pés. Os atletas

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

Sub-14/15

- Atividade 1: Bandeja estancada com mudanca de lado + sobrepasso, o atleta
deve dar um drible, iniciando a passada com mé&o e pé do mesmo lado dando o
passo 0, no passo 1 saltar caindo com os 2 pés simultaneamente trocando de

lado em relagéo as passadas iniciais, apds a queda, realizar um sobrepasso. 5 / Ias Y

series de 10 repeticbes para cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos/ /z/"/
de pausa entre as séries (direita + esquerda). Z/ /’ 7
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- Atividade 2: Bandeja com finta em giro, o atleta deveria realizar um a
passada da bandeja, com os dois passos, porém parando no segundo passo,
sem tirar o pé que deu o primeiro passo do chao, entdo realiza uma finta de
arremesso e gira o corpo sobre o pé que deu a primeira passada, movendo o
pé do segundo passo, de forma a simular um giro completo voltando a ficar
novamente de frente para a tabela. 5 séries de 10 repeticées para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3: Bandeja estancada com mudanca de lado, o atleta deve dar um
drible, iniciando a passada com passo zero, dar o passo 1 e no passo 2, saltar
caindo com os 2 pés simultaneamente trocando de lado em relagdo as
passadas iniciais. 5 séries de 10 repeticbes para cada lado (direita e esquerda)
com 30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

Entéao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugéo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergéo de audio
de instrugdo e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

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

Apos a realizacéo do treinamento e da filmagem do treino de bandeja pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim, os seus videos realizando as tarefas,
até um horario limite preestabelecido, para que fosse feita a avaliagdo das
atividades. Assisti aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar
e identificar erros de postura, execugdo e posicionamento em cada um dos
exercicios, bem como também identificar pontos que foram executados de
forma correta.

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (29 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutencdo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposigédo do atleta perante ao grupo, trazer um retorno /
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as /[};;//
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar /,
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo az% 4 “Z/'
gspeito da sessédo de treino dessa categoria. -

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio
Belo HO%Q G - CEP 30330-100




MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

ey

atletas:

- Exercicioc bandeja estancada com mudanga de direcdo + sobrepasso:
Recepc¢ao da bola com um dos pés no chao (ndo os 2 ou nenhum), salto com
um dos pés da segunda passada (passo 1) e aterrissagem no solo com os dois
pés simultaneamente (passo 2), sobrepasso realizado rapidamente.

- Exercicio bandeja com finta em giro: Nao tirar o pé da primeira passada do
chéo, finta de arremesso, giro completo, pé de apoio estavel no solo durante o
giro.

- Exercicio bandeja estancada com mudanga de direcido: Recepcdo da bola
com um dos pés no chao (ndo os 2 ou nenhum), salto com um dos pés da
segunda passada (passo 1) e aterrissagem no solo com os dois pés
simultaneamente (passo 2).

No dia de hoje 29 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 9 da categoria sub-
12 (56,25% do total de atletas da categoria), 14 da categoria sub-14 (66,66%
do total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de
atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatoric completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagio e edigdo do video de
instrucdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quinta — 23/07/2020 — Tema Arremesso (sub-14/sub-15) Manuseio de Bola
(sub-12)

1-) Mobilizacéo:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse quarto dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacao dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que ndo realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas
estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos
pais a importincia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execugdo dos treinamentos diariamente.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
(31) 3223-2611
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2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizag@o dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema manuseio de bola, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discusséao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

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

A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

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

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

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

Atividade 4: os atletas dever&o realizar uma sequéncia de dois dribles entre
as pernas seguido de um salto. Os atletas deverdo executar 4 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.
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Sub-14/15

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entao segurando a
bola dar dois passos atras (step back) e realizar a mecénica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda)
e 30 segundos de pausa as series (direita + esquerda).

- Atividade 2: Side Step, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entao segurando a
bola dar dois passos amplos lateralmente (step back) e realizar a mecanica do
arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3:Arremesso saindo de bloqueio indireto. O atleta deve usar um
objeto (banco, cadeira e etc) simulando um companheiro de equipe que faz um
bloqueio indireto, entdo realiza um auto passe, recepciona a bola tocando
primeiro no chao o pé mais préximo do banco, se equilibra e executa o gesto
do arremesso. 5 séries de 10 repeticbes cada brago (direita e esquerda) com
30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chao e pegar em seguida) ent&o cair com os 2 pés
simultaneamente no chado e ja segurar bola com as maos em posicdo de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeti¢cdes para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

Entéo foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas aléem da instrucdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergdo de audio
de instrug@o e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

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

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

executados de forma correta.

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

Com a avaliagao dos videos recebidos (28 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
téecnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio step back: Passada com pé correto para tras, ganho de espaco para
execucao do arremesso, equilibrio para execugao do arremesso apos 0 passo
atras, extensao completa do cotovelo e flexdo do punho.

- Exercicio side step: Passada com pé correto para o lado, ganho de espacgo
para execugao do arremesso, equilibrio para execucdo do arremesso apos o
passo atras, extensao completa do cotovelo e flexao do punho.

- Exercicio arremesso saindo de bloqueio indireto: Encaixe do pé mais proximo

ao objeto, ganho de espago apés passar pelo objeto e gesto do arremesso em
equilibrio e de forma correta.

- Exercicio auto passe + arremesso: Posicionamento dos bragos e méos com a
bola para execugao do arremesso, extensdo do cotovelo, flexdo do punho e
trajetoria retilinea da bola, recepgao da bola com as maos em posicédo de
arremesso e equilibrio na queda em um tempo.

No dia de hoje 28 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 7 da categoria sub-
12 (43,75% do total de atletas da categoria), 13 da categoria sub-14 (61,90%
do total de aletas da categoria), 8 da categoria sub-15 (57,14% do total de
atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacao e edicdao do video de
instruga@o, envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas. /,

T
po dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos. /‘ w0
T VQ
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Sexta — 24/07/2020 — Tema Agilidade (sub-14/sub-15) Controle de bola e
paradas/saidas (sub-12)

ACKENZIE

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizacéo dos atletas nesse ultimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagdo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses atletas estejam envolvidos nos proximos treinamentos. Foi também dada
uma atengao, pois era o encerramento da semana, dia em que muitos pais e
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos
atletas, portanto a mobilizagéo se fez ainda mais importante para a realizagao
do treino do dia. Além disso ressaltamos a importancia da participagéo da live
com os atletas Jodo Prado, Gustavo Rosendo, Andrew Augusto e Yan
Santana.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptagido de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema controle de bola e paradas e saidas,
recebendo auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravacao
das instrugdes e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e
posterior discussao técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria
do treinamento. Também foi realizada pesquisa sobre a carreira dos atletas
Jodo Prado, Gustavo Rosendo, Andrew Augusto e Yan Santana, convidados
para uma live com os atletas, para estabelecermos um roteiro de entrevistas e
perguntas a serem feitas aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas

4

//

W/ 7.7 g y / /7
‘“,/é-dlcf,"

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santo Antonio
Belo Ho G - CEP 30330-100




MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

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

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

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

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

Sub-14/15

- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados 5 exercicios de
agilidade que deveriam ser feitos em sequéncia em forma de circuito. O
primeiro foi de movimento lateral de skipping. O segundo paralelo a linha,
deveriam ser realizados movimentos com os dois pés para longe da linha e

depois para perto da mesma, de forma que cada ponta dos pés tocasse o solo

em cada posi¢ao o mais rapido possivel e um de cada vez. No terceiro, o atleta

deveria realizar um skipping de frente, com os bragos abertos na altura do

ombro e joelho em elevagdo de 90°, o mais rapido possivel, mantendo os

bragos sem movimentagdo. O penultimo exercicio seria o skipping de frente

com os bragos abertos, porém com a variagdo de estender um brago de cada
vez acima da cabega e a volta do mesmo a linha do ombro, simultaneamentea
realizagao do skipping. E por Gltimo, skipping ritmado, com os bracos abertos, o/ "”7//

atleta deveria elevar um joelho de cada vez e tocar o mesmo com o braco / / ‘;

s
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contrario. Foram realizadas 10 séries de cada repeti¢do do circuito (conjunto
dos 5 exercicios) e 30 segundos de pausa entre as séries.

Também realizamos através do aplicativo zoom, uma video conferéncia entre
os atletas do Mackenzie e os atletas Jodo Prado, Gustavo Rosendo, Andrew
Augusto e Yan Santana, jogadores de basquete, que tiveram parte da sua
formagéo no Mackenzie e atualmente atuam em equipes de outros estados e
outro pais. Foram abordados temas da carreira do atleta, trajetoria no basquete
da base, experiéncia no Mackenzie, objetivos e metas da carreira. Ao final os
atletas realizaram perguntas aos atletas para maior interatividade e
participagéo dos mesmos. A live contou com a participacéo de 43 atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (27 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execugdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Circuito de agilidade: Toque com apenas as pontas dos pés no solo, elevagdo
de joelhos, simultaneidade de movimento dos pés, coordenacao de membros
superiores e inferiores, extensao da perna contraria e velocidade de execugéo.

No dia de hoje 27 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 5 da categoria sub-
12 (31,25% do total de atletas da categoria), 13 da categoria sub-14 (61,90%

do total de aletas da categona) 9 da categoria sub 15 (64,28% do total de
atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacdo e edicdo do video de
instrugc&o, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Segunda - 27/07/2020 — Tema Defesa (sub-14/sub-15) e coordenagio
motora (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacado dos atletas nesse primeiro dia de treinamentos dessa
semana, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagao

dos atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que né&o realizaram a atividade na semana anterior, para que esses /
atletas estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto ;‘”“‘
aos pais a importéncia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz ,,JJ,;,
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respeito a execucdo dos treinamentos diariamente.
Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptacao de materiais. Apds a
realizagéo da pesquisa, foi feito o plano de freino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi defesa, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenagdo motora, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravagao das 'instrugbes e recebimento
dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discusséo técnica entre
treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

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

Sub-12

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

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

Atividade 3: os atletas deverdo realizar os exercicios em postura atlética e
portar a bolinha em uma das maos, com a mao livre devera tocar diferentes
partes do corpo de acordo com os comandos dados pelo voluntario sendo os
comandos: CABECA, OMBROS, QUADRIL, JOELHOS E PES. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo colocar 3 objetos no chao, a distancia entre Zf/ /
0s objetos devera ser de cerca de 50 ¢cm. Os atletas iniciagdo entre dois// "

objetos do lado esquerdo. Devera realizar um salto lateral para a esquerda, /7.4
e volta para a direita e virar 0 seu corpo no ar para a direita fica%
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frente para o objeto central e realizar dois saltos sobre 0 bjeto central, apc’as 0
segundo devera virar o corpo no ar para a esquerda e realizar dois saltos
laterais sobre o objeto da direita e repetir o mesmo processo levando o corpo
para o lado esquerdo onde iniciou. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1
minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Sub-14/15

- Atividade 1:Defesa jogador da bola no pick and roll, os atletas devem se
posicionar bem ao lado de um objeto (banco, cadeira, etc), simulando que
estdao sofrendo um bloqueio, entdo realizar um movimento defensivo de
passagem por cima do bloqueio, utilizando perna e antebrago mais longe do
banco indo a frente no primeiro momento e entdo seguidamente usar a perna
mais proxima ao banco para dar uma grande passada lateral a frente do objeto,
de forma que todo o seu corpo esteja do outro lado em relagéo ao banco no
final do movimento. 5 séries de 10 repetigbes com 30 segundos de pausa entre
as seéries.

- Atividade 2:Passo de aproximagao + passo de contengdo e deslocamento, O
atleta deve utilizar um objeto como referéncia (banco, cadeira e etc) e entao
correr em diregé@o a esse objeto, realizar o passo de aproximacao, depois dar
um passo de contengdo pra um dos lados e seguidamente fazer mais um
deslocamento defensivo em zigue-zague com duas ou trés passadas laterais
até o ponto inicial do exercicio, entdo realiza novamente todo o processo,
porem para o outro lado. 5 séries de 30 segundos de duragdo com 30
segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 3: Vai e volta com passo de aproximagdo + box out, os atletas
devem se posicionar ao lado um objeto (banco, cadeira, etc) como se
estivesse defendendo esse objeto, entdo com duas passadas laterais, simular
uma agao de ajuda e logo apos retornar ao objeto, simulando que esse
objeto/jogador recebeu a bola e ira arremessar, entdo a mais ou menos 1,5
metros de distancia, realizar o passo de aproximagéo, repicando os pés, com
joelhos e quadril semi flexionados, contestando um arremesso, logo apds entao
o atleta vira de costas ao objeto e realiza uma simulagao de blogueio de rebote

(box out).. 5 séries de 10 repeticoes com 30 segundos de pausa entre as
séries.

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

Tempo dedicado a tarefa: 1 horas e 30 minutos. /1 /f/’/g ///’
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B- Recebimento e avaliagéo dos video-treinos

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (27 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
execucéo das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposigao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
tecnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdoc a
respeito da sessao de treino dessa categoria. ' |

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio defesa de jogador da bola no pick and roli: Utilizagdo do antebrago
simulando contato no jogador adversario, quadril e centro de gravidade baixos
€ perna proxima ao blogueio passando rapido e com amplitude ao outro lado.

- Exercicio passo de aproximagdo + passo de contengdo e deslocamento:
Passo de aproximacdo em pé, desaceleragdo da corrida repicando os pés,
auséncia do passo de contengdo, passo de contengéo curto ou saltando com

dois pés, postura defensiva ruim (joelhos e quadril pouco ﬂexmnados) e juntar
0s pes durante o deslocamento defensivo.

- Exercicio vai e volta com passo de aproximacio + box out: Corrida e
aproximagdo em equilibrio, postura defensiva na aproximacgdo, flexédo de
joelhos e ampliagdo da base de equilibrio (distancia dos pés) no momento do
box out, simulagio da ajuda em postura defensiva, retorno rapido e equilibrado
ao objeto referéncia.

No dia de hoje 27 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 7 da categoria sub-
12 (43,75% do total de atletas da categoria), 10 da categoria sub-14 (47 61%
do total de aletas da categoria), 10 da categoria sub-15 (71,42% do total de
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atletas da categoria).
Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacdo e edicao do video de
instruga@o, envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Terca- 28/07/2020 — Tema Footwork (sub-14/sub-15) controle de bola (sub-
12)

1-) Mobilizacgao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse segundo dia da semana, foram enviadas
mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacdo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, € mensagem individual dos atletas que
ndo realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apods a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragcdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi footwork (trabalho de pés), sendo
o treino planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de controle de bola, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravacdo das instrucdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discusséo

técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas.

p
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3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:
Sub-12

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

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

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

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

Sub-14/15/16

- Atividade 1: Sobrepasso, o atleta deve ficar em posigéo de triplice ameaca, e
realizar um auto passe, entao recebe a bola, caindo em um tempo, realiza uma
finta de arremesso, e entdo cruzando o pé para 0 lado contrario, realiza o
sobrepasso, simulando a finalizagdo, elevando o joetlho da perna que
permaneceu primeiramente no ch&o. 5 séries de 10 repeticdes para cada perna
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

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

z

!/

- Atividade 3:Giroc répido poste baixo, o atleta deve ficar de costas para um %ﬂ/

objeto de referéncia (banco, cadeira e etc) e ent&o realizar um giro movendo o
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pé do lado oposto ao que esta girando, de forma rapida e que termine

movimento a frente do objeto de referéncia e entdo simula uma finalizagéo a
cesta. 5 series de 10 repetigbes para cada perna (direita e esquerda) e pausa
de 30 segundos entre as séries (direita + esquerda).

Entdo foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragéo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercéo de audio
de instrugdo e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video Unico.

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

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (27 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposigo do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio sobrepasso: Parada em um tempo ao recepcionar a bola, saida com
pe e mao contrarias, movimento do pé cruzado e sem drible, elevagédo do
joelho no momento de simulagéo da finalizagao e salto em equilibrio.

- Exercicio Gire poste baixo: Postura com joelhos e quadris flexionados para
fazer o giro, pé e bola movimentando simultaneamente, amplityde
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movimento de giro, pé de apoio movendo antes do drible € giro uso do
drible (viola¢do de andada).

- Exercicio Giro rapido poste baixo: Postura com joelhos e quadris flexionados

para fazer o giro, pé e bola movimentando simultaneamente, amplitude de

movimento de giro e peé de apoio movendo antes do drible.

No dia de hoje 27 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 5 da categoria sub-
12 (31,25% do total de atletas da categoria), 12 da categoria sub-14 (57,14%
do total de aletas da categoria), 10 da categoria sub-15 (71,42% do total de
atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edigdo do video de
instrugdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quarta - 29/07/2020 — Tema Bandeja (sub-14/sub-15) controle de bola (sub-
12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse terceiro dia da semana de treinos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacédo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, @ mensagem individual dos atletas que
ndo realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia. Bem como mensagem no grupo dos pais,
ressaltando a importancia do apoio dos mesmos na realizagéo da tarefa pelos
filhos e mensagem individual para aqueles atletas que ainda nao realizaram

nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e nos Gltimos dias estiveram
ausentes.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apos a

realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para ’//

a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santo Antonio
Belo Hoé@t? 3G - CEP 30330-100

vl
pri

£
;
/4 g

7

/(i




MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

pausa e a densidade do treinamento para todas as categorlas Par'l as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado
e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o planejamento das
atividades, de tema controle de bola, recebendo auxilio do assistente técnico
Renan, no que diz respeito a gravacdo das instrugdes e recebimento dos
videos e feedback inicial aos atletas, e posteriormente realizamos uma
discussao técnica sobre a sessao diaria do treinamento e o feedback dos
atletas.

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

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

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

A- Descrigao dos exercicios:

Sub-12

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

7/

de preferenma realizarao dois dribles médio na frente do pé, uma mudang;a dq/t f M

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

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

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

Sub-14/15

- Atividade 1: Bandeja estancada com mudanga de lado + sobrepasso, o atleta
deve dar um drible, iniciando a passada com mao e pé do mesmo lado dando o
passo 0, no passo 1 saltar caindo com os 2 pés simultaneamente trocando de
lado em relacéo as passadas iniciais, ap6s a queda, realizar um sobrepasso. 5
séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos
de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Bandeja com finta em giro, o atleta deveria realizar um a
passada da bandeja, com os dois passos, porém parando no segundo passo,
sem tirar o pé que deu o primeiro passo do ch&o, entdo realiza uma finta de
arremesso e gira o corpo sobre o pé que deu a primeira passada, movendo o
pé do segundo passo, de forma a simular um giro completo voltando a ficar
novamente de frente para a tabela. 5 séries de 10 repeticbes para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3: Bandeja estancada com mudancga de lado, o atleta deve dar um
drible, iniciando a passada com passo zero, dar o passo 1 e no passo 2, saltar
caindo com os 2 pés simultaneamente trocando de lado em relacdo as
passadas iniciais. 5 séries de 10 repetigdes para cada lado (direita e esquerda)
com 30 segundos de pausa entre as senes (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas aléem da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragéo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercao de audio
de instrugéo e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazenpl

um video unico.

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

Apds a realizacdo do treinamento e da filmagem do treino de bandeja pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim, os seus videos realizando as tarefas,
até um horario limite preestabelecido, para que fosse feita a avaliagdo das
atividades. Assisti aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar
e identificar erros de postura, execucdo e posicionamento em cada um dos
exercicios, bem como também identificar pontos que foram executados de
forma correta.

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (27 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagézio a
execugdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos para corregéo foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio bandeja estancada com mudanga de diregdo + sobrepasso:
Recepgao da bola com um dos pés no chao (ndo os 2 ou nenhum), salto com
um dos pés da segunda passada (passo 1) e aterrissagem no solo com os dois
pés simultaneamente (passo 2), sobrepasso realizado rapidamente.

- Exercicio bandeja com finta em giro: N&o tirar o pé da primeira passada do
chao, finta de arremesso, giro completo, pé de apoio estavel no solo durante o
giro.

- Exercicio bandeja estancada com mudanga de dire¢do: Recepgdo da bola
com um dos pés no chdo (ndo os 2 ou nenhum), salto com um dos pés da
segunda passada (passo 1) e aterrissagem no solo com os dois pés
simultaneamente (passo 2).

No dia de hoje 27 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 5 da categoria sub-
12 (31,25% do total de atletas da categoria), 14 da categoria sub-14 (66,66%
do total de aletas da categoria), 8 da categoria sub-15 (57,14% do total de
atletas da categoria). 7

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagéc e edicao do video de
instrugdo, envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quinta — 30/07/2020 — Tema Arremesso (sub-14/sub-15) Coordenag¢ac e
controle de bola (sub-12)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse quarto dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagdo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas
estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos
pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execucgao dos treinamentos diariamente.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptacdo de materiais. Apés a
realizagéo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema coordenacdo e controle de bola,
recebendo auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagao
das instrugbes e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e
posterior discussao técnica entre treinador e assistente sobre a sessao didria
do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas

///¢////;?
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3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:
Sub-12

Atividade 1: os atletas deverdo iniciar em apoio unipodal, realiza 0 movimento
de stiff e voltar e realizar um salto na sequencia para tras e para o lado caindo
com a perna contraria e se equilibrar por 3 segundos. Os atletas deverao
realizar 4 séries de 6 saltos para cada perna e descansar 30 segundos entre as
séries,

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

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

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

Sub-14/15

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entio segurando a
bola dar dois passos atras (step back) e realizar a mecanica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repetiges para cada lado (direita e esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Side Step, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entio segurando a
bola dar dois passos amplos lateralmente (step back) e realizar a mecanica do
arrernesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repetigdes para cada lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3:Arremesso saindo de bloqueio indireto. O atleta deve usar um
objeto (banco, cadeira e etc) simulando um companheiro de equipe que faz um
blogueio indireto, entdo realiza um auto passe, recepciona a bola tocando
primeiro no ch&o o pe mais préximo do banco, se equilibra e executa o gesto

do arremesso. 5 séries de 10 repeticdes cada brago (direita e esquerda) com /
30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda). 7 / / /

(31) 3223-2611

Rua Con%? 420, Santo Anténio
Belo Ho -§IG CEP 30330-100




fV'\_ ¥ ‘ S . .l.i

K ENpEITH com BR

MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

Y

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chdo e pegar em seguida) entdo cair com o0s 2 pés
simultaneamente no chao e ja segurar bola com as maos em posigao de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticbes para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as seéries
(direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergdo de audio
de instrugdo e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video anico.

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

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

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (26 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutencao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sesséao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio step back: Passada com pé correto para tras, ganho de espacgo para
execucao do arremesso, equilibrio para execugdo do arremesso apds o passo
atras, extensao completa do cotovelo e flexdo do punho. ey 4
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- Exercicio side step: Passada com pé correto para o lado, ganho de espaco
para execugao do arremesso, equilibrio para execugdo do arremesso apos 0
passo atras, extensao completa do cotovelo e flexao do punho.

- Exercicio arremesso saindo de blogueio indireto: Encaixe do pé mais proximo
ao objeto, ganho de espaco apds passar pelo objeto e gesto do arremesso em
equilibric e de forma correta.

- Exercicio auto passe + arremesso: Posicionamento dos bragos e maos com a
bola para execugdo do arremesso, extensao do cotovelo, flexdo do punho e
trajetoria retilinea da bola, recepgdo da bola com as maos em posigéo de
arremesso € equilibrio na gqueda em um tempo.

No dia de hoje 26 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 5 da categoria sub-
12 (31,25% do total de atletas da categoria), 12 da categeria sub-14 (57,14%
do total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de
atletas da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacéo e edi¢do do video de
instrugdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Sexta — 31/07/2020 - Tema Agilidade (sub-14/sub-15) Controle de bola e
coordenagao (sub-12)

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizacdo dos atletas nesse Uitimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacdo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses atletas estejam envolvidos nos proximos treinamentos. Foi também dada
uma atencéo, pois era o encerramento da semana, dia em que muitos pais e
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos
atletas, portanto a mobilizagédo se fez ainda mais importante para a realizagéo
do treino do dia. Além disso ressaltamos a importancia da participagédo da live
com o atleta profissional Felipe Braga.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
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2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apos a
realizagéo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-15 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-12 realizei o
planejamento das atividades, de tema controle de bola e coordenagéo,
recebendo auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagao
das instrugdes e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e
posterior discussao técnica entre treinador e assistente sobre a sessédo diaria
do treinamento. Também foi realizada pesquisa sobre a carreira do atleta
Felipe Braga, convidado para uma live com os atletas do Mackenzie, para
estabelecermos um roteiro de entrevistas e perguntas a serem feitas ao atleta.

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

Sub-12

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

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

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

Sub-14/15
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, primeiro foi de movimento lateral de skipping. egu 0 paralelo a linha,
; deveriam ser realizados movimentos com os dois pés para longe da linha e
| depois para perto da mesma, de forma que cada ponta dos pés tocasse o solo
i em cada posi¢ao 0 mais rapido possivel e um de cada vez. No terceiro, o atleta
i deveria realizar um skipping de frente, com os bragos abertos na altura do
‘ ombro e joetho em elevagdo de 80°, o mais rapido possivel, mantendo os
| bragos sem movimentagao. O penultimo exercicio seria o skipping de frente
i com os bragos abertos, porém com a variagdo de estender um brago de cada
vez acima da cabecga e a volta do mesmo a linha do ombro, simultaneamente a
realizagao do skipping. E por Gltimo, skipping ritmado, com os bracos abertos, o
atleta deveria elevar um joelho de cada vez e tocar © mesmo com o brago
contrario. Foram realizadas 10 séries de cada repeticdo do circuito (conjunto
dos 5 exercicios) e 30 segundos de pausa entre as séries.

Também realizamos através do aplicativo zoom, uma video conferéncia entre
os atletas do Mackenzie e o atleta Felipe Braga, jogador profissional de
basquete, com grande rodagem internacional, em paises como Franga,
Espanha, Argentina e Portugal, além de duas temporadas no Brasil no NBB em
Sa0 José dos Campos e Esporte Clube Vitéria. Foram abordados temas da
carreira do atleta, trajetéria no basquete da base, experiéncia no Mackenzie,
objetivos e metas da carreira. Ao final os atletas realizaram perguntas aos
atletas para maior interatividade e participagao dos mesmos. A live contou com
a participagéo de 40 atletas.

Joan Gabriel

Arzoniy lucas mendes : MIGUEL subs 14

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de agilidade pelos /4"
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite preestabelecido, /G

para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos // y
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, "Z/Z
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execucdo e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram

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

Com a avaliagdo dos videos recebidos (27 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacéo a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengio do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposigéo do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Para a categoria sub-12 o feedback, foi feito pelo auxiliar
técnico Renan Mendonga, e posteriormente realizamos uma discussdo a
respeito da sesséo de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Circuito de agilidade: Togque com apenas as pontas dos pés no solo, elevagéo
de joelhos, simultaneidade de movimento dos pés, coordenacdo de membros
superiores e inferiores, extensao da perna contraria e velocidade de execucio.

No dia de hoje 27 atletas realizaram a tarefa no total, sendo 8 da categoria sub-
12 (50% do total de atletas da categoria), 10 da categoria sub-14 (47,61% do

total de aletas da categoria), 9 da categoria sub-15 (64,28% do total de atletas
da categoria).

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

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagio e edicdo do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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CONCLUSAO MES DE JULHO:

- Foram realizadas 23 sessdes de treino (com gravagdes de video e execugao
de exercicios especificos do basquete) com cada categoria, entre os dias
01/07/2020 e 31/06/2020.

- Nas categorias sub-12, sub-14 e sub-15, 44 atletas participaram com
frequéncia regular das atividades, de 51 atletas possiveis, representando um
indice de participagdo de 86,27%.

- Apenas 7 atletas nao fizeram nenhuma sessao de treino nas categorias acima
referidas, por diversos motivos, como impossibilidade de acesso a internet,

viagem para o interior e 2 atletas nao realizaram as atividades por motivo de
lesao.

- Foram trabalhados os seguintes temas: Arremesso, agilidade, trabalho de

pes, bandeja, defesa, forga, coordenagao motora, estabilidade articular e tempo
de reacao.

- Foram realizadas 5 lives com atletas profissionais ou sub-20, com intuito de
passar experiéncia e vivéncia aos atletas do clube, bem como motiva-los a
manutenc¢&o da realizagao dos treinos online.

- Foi realizada também uma reunido online de pais, com o objetivo de dialogo
com os mesmos a respeito das atividades que vem sendo realizadas, projegao

do proximo més e feedback dos pais sobre os treinamentos, atividades e
participagao dos filhos.
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Segue abaixo quadro contabilizando as horas de trabalho propostas, dentro de
cada tematica e as horas de trabalho realizadas:

CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS AGOES/ATIVIDADES
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