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proposto pela preparacao fisica. Este programa tem como principal intuito o
rrabalho de forga da musculatura do membro superior € da regido do core.
Logo apds foi realizado a parte especifica com o objetive de trabalhar a parte
aerobica e os sallos/deslocamentos, tentando aproximar da realidade do jogo.

Treinamento Categorias Juvenil e Junior Natagao: O dltimo treino do dia foi
realizado com a categoria juvenil e jJunior da natagao. O objetivo geral do treino
foi trabalhar a capacidade de forga muscularde membros inferiores e da regido
do core, por meio de exarcicios com 0 peso corporal @ com materiais que eles
possuem em casa, Foram 24 afletas presentes no treinamento, e foram
realizados 10 exercicios diferentes com os objetivos descritos acima.

Ao final dos treinamentos agendados, fol destinado aproximadamente 1 hora
para a organizagao e confeccdo dos relatérios didrios e retorno individual aos
atlelas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares,

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria Sub 14 & 15 do
basquetebol.
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Imagem 2: Treino via aplicativo Zoom com a categoria sub 16 basquete,

e .
Imagem 3: Treino via aplicativo Zoom com a categoria Juvenil e Jiniorda
Natagao.
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Imagem 4: Reunido com a equipe de esportes e projelos do Mackenzie Esporte
Clube.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Afividades EU; 05
Parte de planejamento— 10:00 até 12:00..

Flanejamento das atividades da equipe de voleibol da categoria sub 15 e sub
16 para o proximo microciclo de treinamentos. Gestdo das planilhas de

periodizagdo e controle de frequéncia dos treinamentos de todas as
modalidades.

Anilise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atlletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do freino em conjunto.

Essa forma de execug¢ao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamenios, vislo que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonsirar 0s exercicios gue compde o programa de
reinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estio realizando
determinade movimento e em tempo real & realizado os feedbacks, tanlo
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento comreta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 5
minutos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro superior @ da regido do core de maneira geral. Logo apds foi
realizado a parte especifica com o objetivo de trabalhar a parte aerdbica e
deslocamentos/saltos ublizados em quadra naquadra

Treinamento Caltegoria Infantil da Natagdo: Este trezinamento contou com 8
atletas presentes, O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 10
minutos e teve como principal foco o ensino do novo programa de treinamento
proposte pela preparagao fisica. Este programa lem como principal inluito o
trabalho de forga da musculatura do membro superior & da regido do core. |
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Logo apos foi realizado a parte especifica com 0 ohjetivo de trabalhar a parte
aerdbica e os saltos/deslocamentos, tentando aproximar da realidade do jogo.

Treinamento Categorias Sub 15 do voleibol: O ultimo treino do dia foi realizado
com a categoria sub 15 do vbleibol. O objetivo geral do treino foi trabathar a
capacidade de forga muscular de membros supericres e da regido do core, por
meio de exercicios com 0 peso corporal € com materiais que eles possuem em
casa. Alem disso, foi realizado uma parte especifica com o objetivo de
desenvolver a capacidade aerobica e anaerdbica contendo os deslocamentos
especificos do jogo. Foram 12 afletas presentes no treinamento, e foram
realizados 13 exercicios diferentes com os objetivos descritos acima.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 1 hora
para a organizagdo e confeccdo dos relatdrios diarios e retorno individual aos
atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares.

Anexos

Imagem 1: Treine via aplicativo zoom com a categoria Sub 16 do Voleibol.
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Imagem 2: Treino via aplicativo Zoom com a cateqgoria Infantil da Natagdo.

Imagem 3: Treino via aplicativo Zoom com a categoria Sub 15 do Voleibol.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades ) (/.
Parte de planejamento — 10:00 ateé 12:00..

Planejamento das atividades da equipe de basqueiebol da categoria sub 16
para o proximo microciclo de ftreinamentos. Gestdo das planilhas de
periodizagdo e controle de frequéncia dos treinamentos de todas as
modalidades. Confecgdo de videos especificos para os alletas que nao
possuem condigdes de acompanhar os treinamentos em conjunto pela
plataforma zoom.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do ireino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os lUreinamentos, visto gue por meio da camera acoplada em meu
compulador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinado movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os alletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14/15 do basquetebol: Este treinamento contou
com 12 atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e
e leve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente
de resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior e da regido do core de maneira geral. Logo apds foi realizado a parte
especifica com o objelivo de trabalhar a pare aerdbica e deslocamentos/saltos
utilizados em quadra na quadra
; ! 005909

Treinamento Categoria Sub 16 do Basquetebol: Este treinamento contou com 8

alletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e e teve

como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste freino foi trabalhado a musculatura do membro :LIZ-
superior e da regido do core de maneira geral. Logo apds foi realizado a parte /v
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especifica com o objetivo de trabalhar a parte aerdbica e deslocamentos/saltos
utilizados em quadra na quadra. Foram realizados no total 12 exercicios com o
intuito de desenvolver os objelivos descritos acima.

Treinamento Categorias Sub 18 do voleibol: O ditimo treino do dia foi realizado
com a calegona sub 18 do vbleibol. O objetivo geral do treino foi trabalhar a
capacidade de forga muscular de membros inferiores, por meio de exercicios
com o peso corporal e com matenais que eles possuem em casa. Alem disso,
foi realizado uma parte especifica com o objelivo de desenvolver a capacidade
aerobica e anaerobica contendo os deslocamentos especificos do jogo. Faram

8 atletas presentes no treinamento, e foram realizados 11 exercicios diferentes
com o8 objetivos descritos acima.

Ao final dos reinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 1 hora
para a organizacao e confecgdo dos relatdrios didrios e retomo individual aos
atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas parficulares.

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria Sub 14 e 15 do
basquete.
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Imagem 3: Treino via aplicativo Zoom com a categoria Sub 18 do Voleibol,
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Relatorio de Planejamento e Analise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades | /0 5
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.,

Gestdo das planilhas de periodizagho e controle de frequéncia dos
treinamentos de todas as modalidades, Confecgdo de videos especificos para
0s atletas que nao possuem condigies de acompanhar os treinamentos em
conjunto pela plataforma zoom.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom, Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treéino em conjunto.

Essa forma de execugao das alividades proposta propicia uma maior qualidade
para os lreinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
compulador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estdo realizando
delerminado movimento e em lempo real € realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os afletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamenio correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 22
alletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 50 minutos e
teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forca. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
supenor e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 10 diferentes
exercicios para atingir os objelivos descritos acima.

Treinamento Categoria Juvenil & Jinior da Natagio: Este treinamento contou
com 25 alletas presentes. O treinamenio teve duraclo aproximada de 1 hora e
15 minuos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga, Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro inferior e da regido do core de maneira geral.. Foram realizados no
total 12 exercicios com o intuito de desenvolver os objetivos descritos acima. {{/ﬁ
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Ao final dos treinamentos agendados, foi deslinado aproximadamente 40

minutos para a organizagdo e confecgao dos relatorios dianos e retomo
individual aos allelas gque enlraram em conlato via whalsapp com demandas
particulares.

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicative zoom com a categoria Infantil da Natagdo.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades ./ /-
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.,

Planejamenlo das atividades do proximo microcliclo para as categonas juvenil e
junior da natagao. Atualizagao das planilhas de controle de frequéncia e de
planejamento das calegorias. Analise dos dados de PSE e PSR da categoria
sub-18 do voleibol. Edigdo de videos para demonstragdo de exercicios para 05
atletas que nao conseguem comparecer aos lreinos online pelo zoom.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do freino em conjunto.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os ftreinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamenio, logo em seguida, posso verificar como os afletas estdo realizando
determinado movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir

que os allelas estao realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do voleibol: Este treinamento contou com 11
atletas presentes. O treinamento teve duracdo aproximada de 1 hora e 5
minutos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga e ftrabalho da capacidade
aerobica/anaerdbica pelo método fracionado intervalado intensivo, Neste treino
foi trabalhado a musculatura do membro inferior @ da regido do core de
maneira geral. Foram trabalhados 14 diferentes exercicios para atingir os
objelivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora 10 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de forga

explosiva. Neste treino foi rabalhado a musculatura do membro inferiore da |
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regido do core de maneira geral.. Foram realizados no total 12 exercicios com
o intuito de desenvolver os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. A duracdo aproximada foi 55 minutos. Foram realizados 10
axercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forca. Além disso, foram realizados outros 4
exercicios com o inluilo de melhorar a capacidade aerdbicalanaerdbica por
meaio do método fracionado intervalado intensivo.

Ao final dos treinamenios agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada calegoria.

Anexos

=

1- Aursincis

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 16 do voleibol.
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- Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 15 do voleibol.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades . /('
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Planejamento das atividades do proximo microcliclo para as categorias sub 15
e sub 16 do voleibol. Atualizacao das planilhas de controle de frequéncia e de
planejamento das categorias. Consulta na literatura cientifica intemacional de
preparacao fisica a respeito das recomendagdes para a volta aos treinamentos
presenciais,

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mao periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e paricipavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os ftreinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonsirar 0s exercicios que compde o programa de
reinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estio realizando
determinado movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonsirativos dos exercicios. Além disso, pode-se garanlir
que os allelas estao realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento cometa.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Calegora Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento conftou
com 11 atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componentes de
resisténcia de forga e forga explosiva.. Meste treino foi trabalhado a
musculalura do membro inferior e da regio do core de maneira geral. Foram
trabalhados 10 diferentes exercicios para atingir 0s objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 16 do Basquetebol: Este freinamento contou com 8
alletas presentes. A duraglo aproximada de 1 hora 15 minufos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componentes de forga
explosiva e resisténcia de forca. Neste treino foi trabalhado a musculatura do
membro inferior @ da regido do core de maneira geral.. Foram realizados no,
total 12 exercicios com o intuito de desenvolver os ubﬁaﬁuuﬁﬁfgﬁﬁ acima.
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Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagdo: Este treinamento contou
com 10 atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora e 5 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. Foi ulilizado como materiais
elasticos que os atletas ja possuiam em casa e resisténcias com
alimentosfivros,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minulos para a organizagao e confeccdo dos relatdrios diarios, retormno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 14 & 15 do
basquela.
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. Treinamento via aplicativo zoom da Categoria juvenil e janior da natagdo.
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades | o
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Planejamenio das afividades do proximo microciclo para as categorias do
basquetebol sub 14 e sub 15. Reunido com a comissdo técnica e a equipe de
projetos para alinhar assuntos relacionados a prestacdo de contas e
documentagao para o Mackenzie, Atualizagdo do controle da frequéncia dos
afletas durante os treinamentos na quarentena

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da TardeM™oite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom, Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar 0s exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinado movimento & em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do voleibol: Este treinamenio contou com 11
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 5
minutos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga e trabalho da capacidade
aerdbicalanaerabica pelo método fracionado intervalado intensiva, Neste treino
foi trabalhado a musculatura do membro inferior e da regido do core de
maneira geral. Foram trabalhados 12 diferentes exercicios para atingir os

obiati : ima.
jetivos descritos acima AR5320
Treinamento Categoria Matagdo Infantil: Este reinamento contou com 17
alletas presentes. A duragdo aproximada de 55 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga. |
Meste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e da regido do 27
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core de maneira geral.. Foram realizados no total 9 exercicios com ¢ intuito de
desenvolver os objetives descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga. Além disso, foram realizados outros 4
exercicios com o intuito de melhorar a capacidade aerébica/anaerdbica por
meio do método fracionado intervalade intensivo,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagao e confeccdo dos relatérios didrios, retomo
. individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

particulares e comunicaco com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

CAMILA REIS

Gabriet Leite JOANNA YOSTA Rafact Oliveira

Imagem 1: Reunido com a comissao técnica de todos esportes e a equipe de
projetos.
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Imagem 2: Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Sub 16 do
voleibol.

fmagem 3: Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Sub 15 do
voleibol.

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




ESPORTE CLUBE

MACKENZIE WWWMACKENZEBHCQMBR

Imagem 4: Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Sub 15 do

voleibol.
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Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades | */ .=,
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Planejamento das atividades do préximo microciclo para a categoria do
basquetebaol sub 16.. Atualizagio do controle da frequéncia dos atletas durante
os freinamentos na quarentena. Confecgéo de videos para a os atletas que ndo
possuem acesso as lives realizadas pelo aplicativo zoom.

Analise do Desempenho das Atividades
Pare da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da larde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicative supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamenlos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compbe o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como 0s atletas estao realizando
determinado movimento & em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanio demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os alletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14/15 do basguete: Esle treinamento contou com
13 atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 10
minutos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga. Nesle treino foi trabalhado 2 musculatura
do membro inferior & da regido do core de maneira geral. Foram frabalhados 12
diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 16 do basquetebol: Este treinamento contou com 7
atletas presenies, A duragdo aproximada de 1 hora @ 10 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente resisténcia de
forca. Neste treino foi irabalhado a musculatura do membro inferior e da regido
do core de maneira geral.. Foram realizados no total 14exercicios com o intuito
de desenvolver os objetivos descritos acima. 0522 ’ &32'
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Treinamento Categoria Sub 18 do voleibol: Este treinamento contou com 8
atietas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica for¢a, com énfase no
componente resisténcia de for¢a para membros superiores e core, Além disso,
foram realizados outros 4 exercicios com ¢ intuito de melhorar a capacidade
aergbica/anaerébica por meio do método fracionado intervalado intensivo,

Ac final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagao e confec¢do dos relatérios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Sub 16 do
basquete.

Imagem 3: Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Sub 18 do
volaibol.
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Relatdrio de Planejamento e Analise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades 1%/C 5
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.,

Planejamento das atividades do proximo microciclo para a categoria do voleibol
sub 18. Atualizagao do controle da frequéncia dos atletas durante os
treinamentos na quarentena. Organizacao dos conteludos a serem trabalhados
no proximo mesociclo para cada esporte. Além disso, foi realizado uma reunido
junto ao departamento de fisioterapia e a coordenacgdo de esportes para avaliar
as agbes que foram propostas e alinhar as demandas para o préximo més,

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e parlicipavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugio das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os lreinamenftos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonsirar os exercicios que compbe o programa de
ireinamento, logo em seguida, posso verficar como os alletas estdo realizando
determinade movimenio e em lempo real & realizado os feedbacks, tanto

. verbals quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categona Infantll da Natagdo: Este treinamento contou com 16
atletas presentes. O treinamento teve duracdo aproximada de 50 minutos e
teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi rabalhado a musculalura do membro
supenor @ da regiao do core de maneira geral. Foram trabalhados 9 diferentes
exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagio: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes, A duracdo aproximada de 1 hora e 10 minutos e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculgtura do membro |, .
03927 LA
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superior & da regido do core de maneira geral.. Foram rzalizados no total 14
exercicios com o intuito de desenvolver os objetivos descrilos acima,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confeccdo dos relatdrios diarios, retormno
individual aos atletas que enfraram em contato via whatsapp com demandas
particulares & comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinharas demandas de cada categorna.

Anexos

Imagem 1: Reunido com o coordenador de esportes e setor de fisioterapia para
discutiros planejamentos e a¢gbes para o proximo més,

Imagem 2: Treino via aplicalivo zoom com a categoria infantil da natagao.
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Imagem 3: Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Juvenile
Juniorda Natacio

Carga horaria para Execugdo das Atividades

2 Horas Diarias — 75 Mensais 30 Horas Semanais — 30 Mansais
arga Horana Proposta para Carga Horaria Realizada para
Planeamento Planejamento
£ Horas Diarias — 40 mensais 10 Horas Semanais — 40 Mensais
irsns die (arga Horaria Realizada para
Planejamento
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00. o (%14

Organizagdo dos documentos de controle de frequéncia e confeccdo dos
documentos de frequéncia para o proximo més. Ajusle dos arquivos de
periodizacao.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 12:00

Mo periodo da tlarde foram realizados os reinos para as calegornias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basquetebol; Este freinamento contou
com 10 atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 55 minutos. Foram
realizados 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi realizado 4
axercicios no final para manutengao da capacidade aerdbica.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 10
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, componentes
resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, fci realizado um circuito de
12 minutos contendo & exercicios de membros inferiores e core, eles
realizaram ftodos seguidos sem pausa, com o objelivo de trabalhar a
capacidade aerdbicalanaerdbica.

Treinamento Categoria Juvenil e junior da natagdo: Este treinamento contou
com 23 atletas presentes. A duracio aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase
no componente resisténcia de forga dos membros superiores e core. Foi
utilizado de maneira complementar para gerar uma maior sobrecarga nos
exercicios os matenais: mochila com alimentosicademos e garrafas com
liguidos ou areia. n5730

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confeccdo dos relatérios diarios, retomo ,g/q"f'."j
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individual acs atletas que enfraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categona,

Anexos

Imagem 2: Treino Categoria Sub 1415 Basquete
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. Imagem Z: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Jliniorda
natagan.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00. 4 //U(

Heuniao com a coordenacao de espones e setor de fisioterapia para fazerum
balango geral das agbes propostas em junho e fazer o planejamento para o
més de julho.

Analise do Desempenho das Atividades

Mo periodo da tarde foram realizados os reinos para as calegonas do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto,

Treinos Executados:

Treino Categeria Sub 16 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atletas
presentes, O treinamento leve duragdo aproximacda de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga e também forga explosiva. Neste treino foi irabalhado a musculatura
do membro inferior e core. Apds a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com
0 objetive de manutengao da capacidade aerdbica.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 11 atletas
presentes, O treinamenio teve duragdo aproximada de 1 hora e leve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apos a parte de forga, foi realizado 4 exercicios com o objetivo de manutencio
da capacidade aerdbica.

Treine Categona Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 9 atletas
presentes. O treinamento teve duragio aproximada da 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior @ care.

Apods a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com o abjetivo de manutengic
da capacidade aerdbica e forga explosiva.

8C5333
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Anexos

Imagem 1: Treinamento categoria sub 16 voleibol

Imagem 2: Treinamento Categoria Sub 18 Voleibal.
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Imagem 4: Reunido como setor de fisiclerapia e departamento de esportes
para avaliagao e ajustes das agdes propostas.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00. o E‘- -'“H-L-[;

Planejamentoc das alividades do proximo mesociclo para as categorias do
basquete e voleibol. Organizagao das planilhas de presenca e de programacao

das categorias
Andlise do Desempenho das Atividades

Parte da TardeMoite: 14:00 até 15:00

Mo periodo da larde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atielas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagio: Este trainamento contou com B
alletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e leve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica farga, componente de resisténcia de
Forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do corpo de maneira geral..
Foram realizados no tolal 9 exercicios com o intuito de desenvolver os
objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagio: Este treinamento contou
com 21 atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidace fisica forca, com &nfase
no components resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho da regido do
core e dos membros infariores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diaros, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whalsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 2: Treinamento categoria juvenil e jlnior
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Afividades 15k
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Planejamenlo das atividades do prédximo mesociclo para as categorias do
basquetebol. Durante este periodo também foi feito um alinhamento de agdes
junto ao departlamento de fisioterapia para os devidos ajustes. Controle do
armazenamenlo de videos para a prestagao de conlas junto a equipe de
projetos.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom, Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os alietas acessavam o link via
whaltsapp e parlicipavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categona Sub 16 Basquete: Esle frzinamento contou com 9
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Nesle treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior e da regiao do core de maneira geral. Foram trabalhados 12 diferentes
exercicios para atingir os objetivos descrilos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Esta treinamento contou com
10 atletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e leve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forca explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superor @ da regido do core de maneira geral. Além disso, foi trabalhado a
capacidade cardiorrespiratria por meio de 6 exercicios dinamicos,

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Esle treinamentc contou com 9
alietas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi trabalhado a
capacidade aerdbica por meio de B exercicios dindmicos. O principal foco foi o
trabalho da regidao do core e dos membros inferio

: B5033 LA
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Ao final dos treinamentos agendados, foi destinedo aproximadamente 30
minulos para a organizagdo e confeccdo dos relatérios diarios, retomno
individual ags atletas que entraram ém contato via whatsapp com demandas

particulares e comunicagao com a comissao tecnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 @ 15 do
basquete.
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00,. =+ 4/U'%

Montagem de programas de treinamentio de musculagdo para os atletas que
estdo em cidades que permitem a ulilizag8o desse recurso. Isto foi realizado
de acordo com a demanda dos atletas. Ajuste da documentaclo necessaria
para a prestagio de contas,

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
alietas presenles. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva. Além disso, foi realizado 6
exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria das atletas. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior,

Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragao aproximada de 40 minutos e teve como principal
foce o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do proprio corpo e uma mochila com pese para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 11
alletas presentes. O treinamento leve duragdo aproximada de 45 minutos teve
come principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forca explosiva. Além disso, foi realizado 4
exercicios para rabalhar a capacidade cardiorespiratéria das atletas. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior

Ao final dos Ireinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40

minutos para a organizacdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retomo

individual aos alletas que entraram em contato via 'Hhapﬂl?,.,ﬂ?rf demandas Au:{;f.,
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particulares e comunicagdo com a comissao técnica de lodos os esportes para
alinhar as demandas de cada categona.

Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Matagao
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Imagem 3. Treino via aplicativo zoom da categona sub 16 do voleibol.
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Relatdrio de Planejamento e Anélise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades Lo i
U

Parta de planejamento — 10.00 alé 12:00,

Montagem de programas de treinamento de musculagio para os atletas que
estao em cidades que permilem a utilizagdo desse recurso. Isto foi realizado de

acordo com a demanda dos atletas. Ajusle dos arquivos de periodizacio e de
controle de frequéncia,

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da larde foram realizados os ireinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14, 15 e 16 Basquetebol: Pensando em mudar
um pouco da rotina de treinamentos, hoje trouxe um professo de crossfit para
apresenlar a modalidade para os atlelas do basquetebol. O evento tave
duragao de 1 hora e 30 minutos @ os atletas foram contexlualizados com a
historia da modalidade e puderam ter a experiéncia de uma aula completa de
crossfit.

Treinamento Categoria Juvenil e junior da nataglo: Este treinamento contou
com 23 atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase
no componente resislencia de forga. Foi utilizado de maneira complementar

para gerar uma maior sobrecarga nos exercicios os materiais: mochila com
alimentos/cademos e garrafas com liguidos ou areia.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatérios diarios, retormo
individual aos alletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

particulares e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria. .
005044
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Imagem 1: Treino Especial de Crossfit via aplicativo zoom com as categorias
sub 14, 15 e 16 do Basquete,

. Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Juniorda
natagao,
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12.00. .~ Lk

Ida ao Mackenzie Esporte Clube para impressao e assinatura dos documentos
referentes a prestagdo de contas junto a equipe de projetos.

Analise do Desempenho das Atividades

Mo periodo da tarde foram realizados os reinos para as categorias do clube via
plalaforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os alletas acessavam o link via
whatsapp e parlicipavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 16 Voleibol: Esle treinamento contou com 10 atletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga e tambeéem forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro superior @ core. Apds a parne de forga, foi realizado 4 exercicios
com o cbjetivo de manutencio da capacidade aerdbica.

Treino Categeria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 12 atletas
presentes. O treinamento leve duragdo aproximada de 1 hora e 05 minutos e
teve comoa principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a
musculatura do membro superior e core. Apds a parte de forga, foi realizado 4
exercicios com o objetivo de manutengio da capacidade aerdbica.

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 2 atletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada da 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componenta de resisténcia
de for¢a. Neste treino foi trabalhade a musculatura do membro superior e core.

Apos a parte de forga, foi realizado 4 exercicios com o objetivo de manutengio
da capacidade aerobica.
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Anexos
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Imagem 1: Treinamenfo categoria sub 16 voleibol

Imagem 2: Treinamento Categoria Sub 18 Voleibol.
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Imagem 3:; Treinamento Categoria Sub 15 do Voleibol
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
3 £
Parte de planejamento— 10:00 até 12:00. 3/¢
Planejamento das alividades do proximo mesociclo para as categorias do
basquete e voleibol. Organizagao das planilhas de presenca e de programagio

das categorias
Andlise do Desempenho das Atividades

Parte da TardeMoite: 14:00 alé 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagio: Este treinamento contou com 13
allelas presentes. A duragdo aproximada de 50 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e da
regiao do core de maneira geral.. Foram realizados ro tolal 9 exercicios com o
intuito de desenvolver os objetivos descritos acima,

Treinamenta Categoria Juvenil & Janior da Natag3o: Este treinamento contou
com 25 atletas presentes. A duraglo aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase
no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho da regido do
core & dos membros supernores abordando a nova ficha de treinamento para o
praximo mesociclo.,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadaments 40

‘ minulos para a organizagdo e confecgdo dos relatérios didrios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento categoria juvenil & janior
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Relatdrio de Planejamento e Analise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades L & T
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as categorias do
basquetebol. Durante este periodo também foi feito um alinhamento de agdes
junto ao depariamento de fisioterapia para os devidos ajustes. Controle do
armazenamento de videos para a prestacdo de contas junto a equipe de
propelos.

Analise do Desempenho das Atividades
FParte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whalsapp e parlicipavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com &
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 10
minutos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga e componente Forga explosiva. Meste
treino foi frabalhado a musculatura do membro inferior e da regido do core de
maneira geral. Foram trabalhados 12 diferenles exercicios para atingir os
objetivos descritos acima.,

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
14 atletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior
& da regiao do core de maneira geral.. Foram realizados no total 12 exercicios
com o intuito de desenvolver os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este trainamento contou com 9
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade f'sica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga e forga explosiva. O principal foco foi o
trabalho da regiao do core e dos membros inferi ores,
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Ao final dos treinamentos agendados, foi deslinado aproximadamente 40
minutos para a organizagac e confecgdo dos relatérios dianos, retomo
individual aocs atletas que entraram em coniato via whalsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Calegoria sub 14 & 15 do
basquete.

. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Relatdrio de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades | 776X
Lk

Parte de planejamento— 10:00 até 12:00..

Planejamento das alividades do préximo mesociclo para as categorias do
voleibol. Organizagio dos planos de freino para a prestacdo de conlas.
Organizagéo das planilhas de periodizagio para as categorias durante esta
quarentena.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atetas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

treinamento carreta.
i Treinamentos Executados:

- Treinamento Categora Sub 15 e 16 do Voleibol: Davido a uma palestra com
atletas profissiocnais, o treinamento destas duas categorias leve que aconlecer
ao mesme tempo. Este Ilreinamento confou com 16 atlelas presentes. O
treinamento teve duragao aproximada de 1 hora teve como principal foco ©
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga e
também forga explosiva. Nesta treino foi rabalhado a musculatura do membro
inferior.

Treinamento Categoria Infantil da Natagho: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragdo aproximada de 45 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do proprio corpo @ uma mochila com pese para aumenlo de sobrecarga.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minulos para a organizagdo e confeccdo dos relatdrios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em contalo via whatsapp com demandas
particulares & comunicacao com a comissao técnica de lodos os esportes para
alinhar as demandas de cada calegoria.
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Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 15 e 16 do Voleibaol.
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Natagéo
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Relatério de Planejamento e Analise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades (C/
L/ Uk
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as categorias do
basquetebol sub 16 e da natagdo juvenil e jinior. Produgéo de videos para os
alletas que ndo possuem condigdes de acessar as lives pelo zoom.
Qrganizagao dos videos utilizados para prestagio de contas.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 1400 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicalivo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basgquetebol: Este treinamento contou com 8
atletas presenites. O Ireinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 15
minutos teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga. Nesle treino foi trabalhado a musculatura
do membro inferior @ da regido do core de maneira geral. Foi ensinado o novo
programa de treinamento deste mesocicio.

Treinamento Categoria Sub 14 & 15 do basquete: Este treinamento contou com
14 allelas presentes. A duragao aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de forga explosiva.
Mesle treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior & da regido do
core de maneira geral. Foi ensinado o novo programa de freinamento desle
mesociclo.

Treinamento Calegoria Juvenil e junior da natagdo: Este treinamento contou
com 23 atlelas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, com énfase no componente resisténcia de forga. Foi utilizado de maneira
complementar para gerar uma maior sobrecarga nos exarcicios 0s maleriais:
Faixas elasticas (para quem possuia), mochila com alimentos/cademos e

garrafas com liguidos ou areia. . e
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Ao final dos reinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diaros. retomo
individual aos atlelas que enfraram em contalo via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria,

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 16 do Basquete.
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15 do

basquete. AAE A Y.
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Juniorda

natagao.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades “3 JOG
Parte de planejamento - 1000 ate 13:00.

lda ao Mackenzie Esporte Clube para impressao e assinatura dos documentos
referenies a prestagdo de contas junic a equipe de projelos.

Analise do Desempenho das Atividades

Com o objetivo de proporcionar uma experiéncia diferente durante a
preparacao fisica para as atletas do voleibol, foi pensado em realizar uma live
com um professor de pilates para apreseniar esta modalidade para as atletas.
Dessa forma, a aula teve duragao de 50 minutos e teve como objetivo contar
um pouco sobre como nasceu esta modalidade e depeis apresentar alguns
exercicios que sao ulilizados durante o método. Segue abaixo, o plano utilizado
pelo professor durante a aula;

Treino Pilates — Atletas Valei Misculos Alvo: Abdomen, Paravertrebais e membros inferiores
David Bassouto @builder.fit - Apresentacdo e Histdria do Pilates e funcionamento do método
(5 min} - Alengamentos e Mabilidade (10 min). 3x20s ou 12 repetizoes 1- Rodar os ombros
para frente e para tras, alternando 2- Mobilidade de quadril {giros e deslocamento lateral) 3-
Mobilidade punhe € joclho 4- Alongamento: Flex3o do quadri com anteriorizacio do tronco,
nova flexiio com pernas cruzadas. 5- Sentadas, com as pernas extendidas a frente, realizar
flexdo do tronco levando as m3os nos pés. 6- Ainda sentadas, abduzir o quadril e realizar o
mesmo mavimento, mas de maneiraindividual sobre cada membro. - Exercicios de forga. 1a 2
séries, de 10 a 12 repeticdes. (20 min: demonstracdo + execuclo) 1)Deitadas, decupto darsal,
joelhos fletidos, Realizar flexdo do tronco, 38 medida que as m Jos deslizam sobre os jelhos 2)
Mesmo movimenta, mas, dessa vez, as maos se deslocam lateralmente. Um ficrd no chio, e a
outra na perna contralateral. Realizar a flexde do trenco, com um leve giro no fim da fase
concéntrica, 3}Airda em decupto dorsal, com joelhos fletidos, uma das pernas fica em
extensdo. A perna extendida flete o quadril ate os joelhos se alinharem paralelamente.
Alternar o membro apds a conclusdo da série 4)Elevagdo pélvica 5) Elevacdo pélvica com uma
das pernas em extensdo, “tentando alcancar o tete”. Alternar apds a conclus3o da série
E)Decupto ventral, bragos e pernas em extensdo. Realizar a Hiperextensdo do tronco,

retirando o brago e as pernas do contate com o scle 7)Swan, Cisne, Decupto ventral, Ombros
em 90° om os cotovelos e estes em 90° com o punho. Realizar a hiperextensio do tronco,

enquanto se estende o5 cotovelas, mantendo o quadrlem contato com o solo.
75959
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Imagem 1: Aula de Pilales para as categorias Sub 15 — 16 e 18,
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades Ilﬁ x'rL-'ll:
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00. '

Organizagao dos contelddos a serem trabalhados no proximo mesociclo para
todos os esportes. Organizagdo de uma proposta de uma aula de pifates junto
a um professor convidado com a equipe do voleibol para execugdo no dia
12.06. © objetivo dessa sessdo de treinamento serd quebrar um pouco da
ratina e oporunizar para as atletas uma oportunidade de conhecer uma nova
modalidade.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14.00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinides, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugao das alividades proposta propicia uma maior qualidade
para 0s lreinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonsirar 0s exercicios que compde o programa de
treinamanto, logo em seguida, posso verificar como os atletas estao realizando
determinado maovimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os afletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 14
alletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hor e teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga. Neste
treino foi trabalhado a musculatura geral do corpo, sendo membro inferior,
superior & core. Foram realizados no Iotal 10 exercicios com o infuito de
desenvolver os objetivos descritos acima. '

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natag@o: Este treinamento contou
com 17 atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase
no componente resisténcia de forga. O principal focofoi o n'apargjhnda regido do
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core e dos membros superiores. LS B
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Ao final dos treinamentos agendados, foi deslinado aproximadamente 40
minutos para a organizagao e confecgdo dos relatorios dianos, retomo
individual acs atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
pariculares e comunicagao com a comissao tecnica de lodos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 2: Treinamento categoria juvenil e jiniorda natagao
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Relatdrio de Planejamento e Analise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades {o/06
L

Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Flanejamento das atividades do proximo mesociclo para as categorias da
natagdo. Organizagdo dos planos de treino para a prestagdo de contas.
Organizacdo das planilhas de periodizagdo para as categorias durante esta
quarentana.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 12:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da cadmera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em sequida, posso verificar como os atlelas estdo realizando
determinado movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que 0s allelas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinaments contou com
Satletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
coma prncipal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior @ da regido do core de maneira geral. Foi ensinado para as atietas o
novo programa de treinamento para o préximo mesociclo, com demonstragdes,
coregoes e feedbacks ao vivo para a execugao correia.

Treinamento Categoria Infantil da Matagio: Este treinamento contou com 15
alletas presentes, A duragdo aproximada de 50 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Neste treino foi ensinado o novo programa de freinamento para o
proximo mesociclo. Este programa tem como fuup o trabalho geral de forga
455453
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Treinamento Categoria Sub 15 do Voleibol; Este treinamento contou com 10
allelas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora. Foi ensinado o novo
programa de treinamento de membro superior e core. Durante o treino online
foi providenciado o feedback em tempo real para ajusle das execugdes. Foram
passado 10 exercicios para atingir o objetivo descrilo acima.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagao e confeccdo dos relatdrios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em contalto via whatsapp com demandas

pariculares & comunicagao com a comiss8o téenica de lodos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

] o )
L TR A ]
: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Natagig

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




. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 15 do voleibal

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330100




s

Viy MACKENZI WWW.MACKENZIEBH.COMBR
" UBE |

ESPORTE CL

Relatdrio de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades Qa [
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Flanejamento das atividades do proximo microcliclo para as categorias juvenil e
jinior da natagao. Organizagdo e envio dos armuivos referente a prestagao de
contas. Analise dos dados de PSE e PSR da categoria sub-18 do voleibol.

Analise do Desempenho das Atividades
Pane da Tarde/Moita: 14:00 até 12:00

Mo periodo da larde foram realizados os treinos para as calegonas do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, vislo que por meio da cdmera acoplada em meu
computador posso demonsirar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas esto realizando
determinado movimento e em tempo real & realizado os feedbacks, tanio
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir

. que os atletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamenio teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
coma principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e trabalho da capacidade aerébica/anaerdbica pelo método
fracionado intervalado intensivo. Neste treino foi ensinado o novo programa de

treinamento de membro inferior para 0 més de junho, contendo exercicios para
os dois objetivas descritos acima,

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 11
atletas presentes. A duragio aproximada de 1 hora e teve como principal foco
o frabalho da capacidade fisica forga, componente de forga explosiva. Neste
treino foi ensinado o novo programa de treinamento de membro inferior para o
més de junho, contendo exercicios para os dois objetivos III:IEEE'.I'":ID-!:. acima.

ARG Sop
Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este trainaments énlnu com 8
atletas presentes. A durag3o aproximada foi 55 minutos. O objetivo do [ _xﬂ
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treinamento foi o trabalho das capacidades forga e resisténcia
aerdbica/anaerdbica. Meste ftreino foi ensinadec o novo programa de
treinamento de membro infaror para o0 més de junho, contendo exercicios para
05 dois objetivos descntos acima,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minulos para a organizagao e confecgdo dos relatorios dianos, retomo
individual aos atlelas que entraram em contato via whatsapp com demandas

particulares e comunicagao com a comissao técnica de todos os esporles para
alinhar as demandas de cada categona.

Anexos

. Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 18 do voleibol.
i |"'|r C ™ 5 '-I|
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. Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 15 do voleibol.
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Relatdrio de Planejamento e Analise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.. L 5/ V%

Planejamento das atividades do préximo microcliclo para as categorias juvenil e
junior da natagio. Organizagdo e envio dos arquivos referente a prestacao de
contas, Analise dos dados de PSE e PSR da categoria sub-18 do voleibol,

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite; 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e paricipavam do treino em conjunto.

Essa forma de execucio das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da cAmera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamenlo, logo em seguida, posso venficar como os alletas estio realizando
determinado movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os alletas esldo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco © trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e trabalho da capacidade aerdbica/anaerdbica pelo método
fracionado intervalado intensivo, Neste treino foi ensinado o novo programa de
treinamento de membro inferior para o més de junho, contendo exercicios para
os dois objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 11
alletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal foco
o trabalho da capacidade fisica forga, componente de forga explosiva. Neste
treino foi ensinado o novo programa de treinamento de membro inferior para o
més de junho, contendo exercicios para os dois objetivos descrilos acima.

Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 8

atletas presenles. A duragdo aproximada foi 55 minuﬁﬁﬁrgﬂaﬁm do /.
- y il wad, 5

.
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treinamento foi o frabalho das capacidades forga e resisléncia
aerdbicalanaerdbica. MNeste treino foi ensinado o novo programa de
treinamento de membro inferior para o més de junho, conlendo exercicios para
03 dois objetivos descntos acima.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao e confeccdo dos relaldrios diarios, retomo
individual ags atletas que entraram em contato via whalsapp com demandas

particulares e comunicagdo com a comissdo téenica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

. Treinamento via aplicativo zoom da Categonia sub 18 do voleibol.
0A5370
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. Treinameanto via aplicativo zoom da Categoria sub 15 do voleibol,
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Relatério de Planejamento e Analise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00, ./ C(

Planejamento das alividades do préximo mesociclo para as categorias do
basquete e voleibol. Organizagdo das planilhas de presenca e de programagéo
das categoarias

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categonias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugio das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para 05 lreinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonsfrar 0s exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinado movimento e em lempo real & realizado os feedbacks, fanlo
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagio: Este treinamento contou com 13
atletas presenles. A duragao aproximada de 50 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior @ da
regido do core de maneira geral.. Foram realizados ro total 9 exercicios com o
intuito de desenvolver os objetivos descrilos acima.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagio: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase
no components resisténcia de forga, O principal foco foi o frabalho da regido do
core e dos membros inferiores. 6N52372

Ao final dos treinamenios agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retomo
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individual acs atlelas que entraram em conlato via whatsapp com demandas
pariculares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categona.

Anexos

Imagem 2: Treinamento categoria juvenil e jinior da natagdo

005G13
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00. Y4/ Uk

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as categorias do
natagao. Reunido junto a equipe de projelos e comissdo técnica para alinhar
detalhes da prestacio de contas. Reunifo com a equipe de fisioterapia para
alinhar os delalhes para os treinamentos no més de junho.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noile: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom, Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whaitsapp e parlicipavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugao das alividades proposta propicia uma maior qualidade
para 0s treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meau
computador posso demonsirar 0s exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinado movimento & em lempo real é realizado os feedbacks, tanlo
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamenlo correta,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categona Sub 16 Basquetle: Esle treinamento contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve duracdo aproximada de 1 hora e 10
minutos e leve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro supenor e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados
12 diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
11 alletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e leve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Meste treino foi trabalhado @ musculatura do membro superior e da
regido do core de maneira geral.. Foram realizados no total 12 exercicios com
o intuito de desenvelver os objetivos descritos acima. Qo560
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Treinamento Calegoria Sub 18 do Yoleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com 0 objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
camponente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho da regido do
core & dos membros inferiores.

Ag final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagao e confeccdo dos relatdrios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contalo via whatsapp com demandas
particulares e comunicacdo com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categonia,

Anexos
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15 do
basquete,
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12.00.. ~ V([

Planejamenlo das alividades do préximo mescciclo para as categorias do
voleibol. Produgao de videos para os atletas que néo possuem condigbes de
acessar as lives pelo zoom. Organizagio da documentagdo para envio a
equipe de projetos.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da larde foram realizados os treinos para as calegonias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto,

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da cémera acoplada em meu
compulador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinado movimento e em tempo real & realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstralivos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os alletas esldao realizando as atividades propostas com a carga de
treinameanto correta,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categaria Sub 16 Basquetebol: Este trainamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duracdo aproximada de 1 hora e 05
minutos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro superior @ da regido do core de maneira geral, Foram trabalhados
12 diferentes exercicios para alingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Esta treinamento contou com
11 atletas presentes. A duragldo aproximada de 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de forga
explosiva. Neste freino foi trabalhado a musculatura do membro superior e da
regido do core de maneira geral.. Foram realizados no total 10 exercicios com
o intuito de desenvolver os objetivos descritos acima. 1715177 cf_‘ 14
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Treinamento Categoria Juvenil & junior da natagéo: Este treinamento conlou
com 23 atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora e 5 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. Foi utilizado de maneira
complementar para gerar uma maior sobrecarga nos exarcicios os materiais.
Faixas elasticas (para quem possuia), mochila com alimentosicademos e
garrafas com liguidos ou areia.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagao e confeccio dos relatdérios dianos, retomo
individual acs atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categonia sub 14 e 15 do
basquete.

x

. Imagem 3: Treinamenio via aplicativo zoom da Calegoria Juvenil e Juniorda
natacao.
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Relatério de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00,. /-

Planejamenio das afividades do préximo microcliclo para as categorias juvenil e
jinior da natagao. Alualizagdo das planilhas de controle de frequéncia e de
planejamento das calegorias. Analise dos dados de PSE e PSR da categoria
sub-18 do voleibol.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 1400 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os Ureinos para as categornias do clube via
plataforma zeom, Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicalivo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e parlicipavam do treino em conjunio.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, vislo que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verficar como os atletas estio realizando
determinado movimenio & em tempo real é realizado os feedbacks, tanio
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
gque os atletas estac realizando as atividades propostas com a carga de
reinamento comreta,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do voleibol: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o rabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e trabalho da capacidade aerdbica/anaerdbica pelo método
fracionado intervalado intensivo. Neste treino foi trabalhado a musculatura do
membro superior @ da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 14
diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamenlo Categoria Sub 18 do Voleibol: Este freinamento contou com 11
atletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve come principal foco
o trabalho da capacidade fisica forga, componente de forga explosiva. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e da regido do core de
maneira geral.. Foram realizados no total 12 exercigigs com o intito de

desenvolver os objetivos descrilos acima. LLod3 ' ”‘f—
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Treinamento Calegoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. A duragao aproximada fol 535 minutos. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forca. Além disso, foram realizados outros 4
exercicios com o intuilo de melhorar a capacidade aerdbica/anaerdbica por
meio do método fracionado intervalado intensivo.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confeccdo dos relatérios diarios, retomno
individual aos atlelas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissao tecnica de todos os espories para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Uians
s Ir@inamento via aplicativo zoom da Categoria sub 18 d uule]lbul.
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. Treinamenlo via aplicativo zoom da Categoria sub 15 do voleibol.
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Relatdrio de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.. ~ /UL

Planejamento das afividades do proximo mesociclo para as categorias do
basquete. Reunido junto a equipe de projelos e comissao técnica para alinhar
detalhes da prestacio de contas. Reunido com a equipe de fisioterapia e

coordenacgao de esportes para ajusiar os delalhes para os treinamentos no
proximeo més,

Analise do Desempenho das Atividades
Partle da Tarde/MNoite: 14:00 ate 19:00

MNo periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em sequida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinado movimenlo @ em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir

que os allelas estdao realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com
Oatletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e 05
minutos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componenta de resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro supenor e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados
12 diferentes exercicios para alingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Infantil da Natagio: Este treinamento contou com 15
atletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia de
Forga. Neste treino foi rabalhado a musculatura do membro inferior e da regido
do core de maneira geral.. Foram realizados no total 10 exercicios com o intuito

de desenvolver os objetivos descritos acima. Qdal 3 i afl
f
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Treinamento Categoria Sub 15 do Voleibol: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objelivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga. Além disso, foi realizado outros 4 exercicios
com o objetivo de trabalhar a capacidade aerdbica e anaerobica das atletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minulos para a organizacao e confeccao dos relatorios dianos, retormo
individual aos atletas que enfraram em contaio via whatsapp com demandas
particulares & comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria,

Anexos

Imagem 2. Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Natagdo
005054
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Imagem 5: Reunido junto a coordenagdo de esportes & ao setor de fisioterapia
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 01707
Planejamento das Atividades

Parte de planejamento - 10:00 at& 12:00..

Organizagao e upload dos arquivos necessarios para a prestacdo de contas.
Videos, documentos de chamada e programas de treinamento.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom, Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e paricipavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
alletas presentes. O treinamenio teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e tambem forga explosiva de membros inferiores. Além
disso, foi realizado 6 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratdria
das alletas. Neste treino foi irabalhado a musculatura do membro superior.

Treinamento Categoria Infantl da Natagao: Este treinamento contou com 13
atielas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do proprio corpo @ uma mochila com peso para aumento de sobrecarga. Foi
passado o novo programa de treinamento para a categoria.

Treinamanto Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 11
atietas presentes. O treinamento teve dura¢do aproximada de 1 hora e tave
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forca e lambém forca explosiva de membro inferior. Além disso,
foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria das
alletas. Neste treino foi rabalhado a musculatura do membro superior

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aGﬁErﬁﬁmente 30
minutos para a organizagao e confeccdo dos relatérios diaros. retomo
individual aos atlelas que entraram em contato via whatsapp com demandas
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particulares e comunicagao com a comissao técnica de lodos os esportes para
alinhar as demandas de cada categona.

Anexos

Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Natagdo
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibol.
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Relatorio de Planejamento e Analise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 02/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Fianejamenlo das atividades do proximo mesociclo para as categorias do
basquetebol. Controle dos arquivos de planejamento das atividades para a
prestagao de conlas junto a equipe de projetos.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parle da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom, Com horanos predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categora Sub 16 Basquete: Este freinamento contou com 8
atletas presentes. O freinamento teve duragio aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
infericr e da regido do core de maneira geral, Foram trabalhados 10 diferentes
exercicios para atingir os objelivos descritos acima,

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este reinamento contou com
12 atletas presentes. A duragBo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forga explosiva. Neslte treina foi trabalhado a musculatura do membro inferior
e da regido do core de maneira geral. Além disso, foi trabalhado a capacidade
cardiorrespiratdria por meio de 4 exercicios dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este trainamento contou com 9
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objelivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de for¢a e forga explosiva. Alem disso, foi trabalhado a
capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios dindmicos. O principal foco foi o
trabalho da regiao do core @ dos membros inferiores, 015090

Ao final dos treinamentos agendados, foi destlinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diaros, retorno /0
'__‘ﬂiviﬂual aos atletas gue entraram em contato via whatsapp com demg L

1 (31) 3223-2611
: Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100



parliculares e comunicacio com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categornia.

Anexos

Imagem Z: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15do
basguele.
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibaol
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 03/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00,

Confecgdo de videos para demandas especificas de alguns atletas. Montagem
de programas especilicos e individuais para atletas com diferentes demandas.
Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periedo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Matagio: Este treinamento contou com 12
alletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalhe da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do corpo de maneira geral..
Foram realizados no total 9 exercicios com o intuito de desenvolver os
objetivos descrilos acima.

Treinamento Calegona Juvenil e Junior da Natagéo: Este treinamento contou
com 22 afletas presentes. A duracdo aproximada foi 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o
trabalho da regido do core e dos superiores.

Ao final dos lreinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minulos para a omganizagao e confecgdo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos afletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

parliculares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 06/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Reunido com o deparamento de esportes, direcio e deparamentc de
comunicagao para discutir as formas mais adequadas de divulgagao das agbes
que estio sendo realizada, permissio de criac8o de perfis extras com o nome
do clube, definigao de ideias de contedidos que podem ser gerados pela equipe
a partir dos meses de julho e agosto. Duragio aproximada de 2 horas e 10
minutos de reuniao.

Andlise do Desempenho das Atividades

Mo pericdo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de

reunido no aplicalivo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categora Sub 16 Voleibol: Este treinamenio contou com 10 alletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componenta de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apos a panre de forga, foi realizado um circuito de 9 minutos com 6 exercicios
com o objetivo de manutengao da capacidade aerdbica e anaerdbica,

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 7 atletas
presentas. O trainamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apds a pare de farga, foi realizado um circuito de 9 minutos com 6 exercicios
com o objetivo de manutengdo da capacidade aerdbica e anaerdbica..

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atietas
presentes. O treinamento teve duragldo aproximada de 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forca. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apds a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com o objetivo de manutengdo
da capacidade aerdbica e forga explosiva,
005235 A0
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Imagem 4: Reunifo com o departamento de esportes, comunicagéo e diretoria
do clube para alinhar demandas de divulgagdo das agbes que serdo propostas
e de ideias para novos projetos nos meses de julho e agosto.
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Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Dia 07707
Planejamento das Alividades
Parte de planejamenio — 10:00 até 12:00.

Upload dos arguivos dos materiais da prestagdo de contas para a nuvem.
Organizagao destes maleriais no drive. Planejamento de agdes ligada as redas
socials do clube junio ao setor de fisioterapia

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicative supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Calegoria Sub 14 e 15 Basquetebaol: Este treinamento contou
com 12 atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 55 minutos. Foram
realizados 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi realizado 6
exercicios em forma de circuito sem pausa para frabalhar a capacidade
aerobica e anaerdbica.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 7
atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora, Foram realizados 10
exercicios com o objetivo de rabalhar a capacidade fisica forga, componentes
resisténcia de forga e forga explosiva. O foco do treinamento foi trabalhar a
musculatura do membro superore do core,

Treinamento Categoria Juvenil e jinior da natagio: Este treinamento contou
com 23 atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forca, com énfase
no componenle resisténcia de forga dos membros inferiores e core. Foi
ulihzado de maneira complementar para gerar uma maior sobrecarga nos
exercicios os materiais: mochila com alimentosicademos e garrafas com
liquidos ou areia.

‘ £05793

Ao final dos treinamentos agendados, foi deslinado aproximadamente 30
minutos para a organizagio e confeccdo dos relatdrios didrios. retormo
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particulares e comunicacac com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 2: Treino Categoria Sub 14/15 Basquete
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- Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Janiorda
natagao.

Dia 08/07
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Planejamento das Atividades
Parte de planejamento = 10:00 até 12:00..

Organizagao e upload dos arquivos necessanos para a prestagao de contas.
Videos, documentos de chamada e programas de treinamento.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da larde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atlelas acessavam o link via
whatsapp e participavam do lreino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 11
alletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
coma principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisléncia de forga e também forga explosiva de membros superiores. Além
disso, foi realizado 6 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratdria
das atletas em forma de circuito.

Treinamento Categona Infantil da Natagdo: Este freinamento confou com 13
atletas presentes. A duragio aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga ulilizando o peso
do proprio corpo e uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 12
allelas presenles. O Ireinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componenie de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membro superior. Além disso,
foi realizado 6 exercicios em forma de circuito sem pausa para trabalhar a
capacidade cardiomespiratdria das atielas.

A0 final dos treinamentos agendados, foi deslinado aproximadamente 40
minutos para a organizagao e confecgdo dos relatorios diarios, refomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categonia.
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibaol.
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Dia 09/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejameanto — 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as categorias do

basquetebaol. Controle dos arquivos de planejamento das atividades para a
prestagao de conlas junto a equipe de projetos.

Andlise do Desempenho das Atividades
Pane da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Nao periodo da larde loram realizados os lreinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunio.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categonia Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de
resisténcia de forca. Meste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior e da regiao do core de maneira geral. Foram trabalhados 10 diferentes
exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basguete: Este treinamento contou com
11 atletas presentes. A duragao aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Farga
e forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior @ da regido do core de maneira geral. Além disso, foi trabalhado a

capacidade cardiorrespiratdria por meio de 6 exercicios dindmicos em forma de
circuito,

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamente contou com 9
atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
EXercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi trabalhado a
capacidade aerdbica por meio de § exercicios dindmicos em forma de circuito.
O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos membros inferiores.

Ao final dos lreinamentos agendados, foi deslinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios. retorno
individual aos alletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

particulares e comunicacdo com a comissdo técnica de m:lng o5 esportas para e,
alinhar as demandas de cada categoria. 4
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15 do
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Dia 10/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00,

Confecgdo de videos para demandas espacificas de alguns atletas. Montagem

de programas especificos e individuais para alletas com diferentes demandas.
Analise do Desempenho das Atividades

Parle da Tarde/Moitle: 14:00 até 12:00

No periodo da larde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicalivo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Matagdo: Este treinamento contou com 12
atietas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do corpo de maneira geral..

Foram realizados no Iolal 9 exercicios com o intuito de desenvolver os
objelivos descritos acima.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagdo: Este freinamento contou
com 22 alletas presentes. A duraglo aproximada foi 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios com o objetive de trabalhar a capacidade fisica
farga, com énfase no componente resisténcia de forca. O principal foco foi o
trabalho da regido do core e dos superiores.

Ao final dos lreinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagido e confecgdo dos relatdrios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em conlato via whatsapp com demandas

pariiculares e comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Planejamento das Atividades 15.“" I
FParte de planejamento -- 10:00 ate 12:00.

Montagem de programas de treinamento para situagdes especificas de alletas
que nao podem treinar junto ao restante da equipe no Zoom ou entdo possuem
espago/malteriais diferentes. Organizacao dos controles de chamadas

Analise do Desempenho das Atividades

Mo periodo da larde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e participavam do freino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 16 Voleibol: Este treinamento contou com 11 atletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Meste treino foi tfrabalhado a musculatura do inferior e core. Apds a
parte de forga, foi realizado 6 exercicios com o objetivo de manutengio da
capacidade aerdbica e anaerdbica.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 11 atletas
presentes, O treinamento leve duragio aproximada de 1 hora e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forca. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apds a parte de forga, foi realizado um circuito de 9 minutos com 6 exercicios
com o objetive de manuteng¢do da capacidade aerdbica e anaerdbica.,

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 12 atletas
presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 55 minutos e teve como
principal foco o rabalho da capacidade fisica forga, components de resisténcia
de forga. Neste treino foi rabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apds a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com o objetive de manutengio
da capacidade aerdbica e forga explosiva.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento Categoria Sub 15 Voleibol.
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Imagem 3. Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol.
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Dia 14/07

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de ag¢Bes voltadas pras redes sociais do clube, envolvendo a
divulgagao de materiais informativos na area de atividade fisica. Planejamento
das atividades do préximo microciclo para as equipes de basquetebol.

Anidlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basquetebol. Este treinamento contou
com 12 atletas presentes. A duracdo aproximada foi de 55 minutos. Foram
realizados 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva, envolvendo exercicios com
sobrecarga externa, deslocamentos e saltos.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 7
atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 10
exercicios com o objetivo de trabathar a capacidade fisica forga, componentes
resisténcia de forga e forga explosiva. O foco do treinamento foi trabalhar a
musculatura do membro inferior e do core.

Treinamento Categoria Juvenil e junior da natagdo: Este treinamento contou
com 18 atletas presentes. A dura¢do aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase
no componente resisténcia de for¢a dos membros superiores e core. Foi
utilizado de maneira complementar para gerar uma maior sobrecarga nos
exercicios os materiais: mochila com alimentos/cadernos e garrafas com
liquidos ou areia.

Ao final dos freinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagd8o e confecgdo dos relatorios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria. 0511 )
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- Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Juniorda

natacao.
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Dia 15/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Planejamento do prdximo microciclo para as categorias do voleibol
Planejamento das atividades para as redes sociais do clube. Planejamento de
atividades especificas para atletas com demandas individuais de
tempo/espaco.

Analise do Desempenho das Atividades
Pare da Tarde/Moite; 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os reinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e participavam do treino em conjunto,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membros inferiores. Além
disso, foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiomespiratéria
das atletas. Hoje foi passado o novo programa de treinamento para a categoria

Treinamento Categoria Infantil da Natagio: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resistancia de
Forga. Este programa lem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do préprio corpo & uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes, O lreinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e leve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forca e lambém forca explosiva de membro inferior. Além disso,
foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratéria das
atletas. Hoje foi passado o novo programa de treinamento para a calegoria.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgfo dos relatdrios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
pariiculares e comunicacdo com a comissao lécnica de lodos os esporles para

alinhar as demandas de cada categoria. EnE1Ie
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Imagem 3: Treino via aplicative zoom da categoria sub 16 do voleibal.
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Dia 16/07
Planejamento das Alividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as calegorias da
natagao. Confrole dos arguivos de planejamenio das atividades para a
presiagdo de contas junto a equipe de projetos.

Analise do Desempenho das Atividades
Parle da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plalaforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atlelas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categona Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 7
allelas presentes. O treinamento teve duragao aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
inferior & da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 4 séries de 8
diferentes exercicios para alingir os objetivos descritos acima.,

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
15 alletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forga explosiva, Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior
e da regido do core de maneira geral. Além disso, foi trabalhado a capacidade
cardiorrespiratona por meio de 4 exercicios dindmicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componenie resisiéncia de lorga e forga explosiva. Além disso, foi
trabalhado a capacidade aerdbica por meio de 4 exercicios dindmicos em

forma de circuito, O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos
meambros inferiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minulos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos atlelas que entraram em contato via whalsapp com demandas

particulares e comunicagio com a comissao técnica de todos os esporles para
_glinhar as demandas de cada categoria. AcE11g
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categaoria Sub 18 do voleibol
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Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 ate 12:00.

Confecgao de videos para demandas especificas de alguns atletas. Montagem
de programas especificos e individuais para atletas com diferentes demandas
de materiais e espaco. Programagao e planejamento do proximo microciclo

Anadlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 18.00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do ¢lube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treinoc em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natag¢&o: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. A duragao aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia de
Forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do corpo de maneira geral..

Foram realizados no total 9 exercicios com o intuitc de desenvolver os
objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagéo: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duraglo aproximada foi 1 hora e 05 minutos.
Foram realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o
trabalho da regido do core e membros dos superiores com a utilizagdo de
elasticos e do peso corporal.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatérios diarios, retorno
individual acs atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Planejamento das Afividades
Parte de planejamento— 10:00 ate 12:00.

Reunido com a comissao técnica da natagdo para planejamento de um traino
especial para o dia dos pais. Planejamento do proximo microciclo de
treinamento. Organizagdo dos controles de chamadas,

Analise do Desempenho das Atividades

No periodo da larde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunidao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatlsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 16 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atletas
presentes. O lreinamento teve duragao aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membre superior e core
por meio de 10 exercicios com 4 séries de cada um. Apds a parte de forga, foi
realizadeo 5 exercicios com o objetivo de manulengdo da capacidade asrdbica e
anaarobica.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 11 atletas
presentes. O treinamento leve duragio aproximada de 1 hora e leve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Nesle treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apos a parte de forga, foi realizado um circuito de 10 minutos com 6 exercicios
com o objetivo de manutengao da capacidade aendbica e anaerdbica..

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamenio contou com 12 atletas
presentes. O reinamento teve duragdo aproximada da 55 minutos e teve como

principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.

Apos a parle de forga, foi realizado 6 exercicios com o objetivo de manutengao
da capacidade aerdbica e forga explosiva.
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Planejamento das Atividades
Parle de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de agdes voltadas pras redes sociais do clube, envolvendo a
divulgagao de materiais informativos na area de atividade fisica. Planejamento
das alividades do proximo microciclo para as equipes de basguetebol.
Planejamenlo de alividades para realizar no treino especial de dia dos pais

Andlise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

No periodo da larde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horanos predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e paricipavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basguetebal: Este treinamento contou
com 17 atletas presentes. A duracdo aproximada foi de 55 minutos. Foram
realizados 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva de membro superior e core,
envolvendo exercicios com sobrecarga extema e deslocamentos. Neste treino
foi explicado o novo programa de treinamento para os alletas.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 7
atletas presentes. A duragio aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 10
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, componentes
resisténcia de forga e forga explosiva. O foco do treinamento foi trabalhar a
musculatura do membro superiore do core

Treinamento Categoria Juvenil e jUnior da natagdo: Foi realizado um traino
especial com as categorias jinior e juvenil da natagdo. A ideia foi apresentar a
modalidade Crossfit para os atletas com um professor espacialista convidado,
dando a oportunidade deles vivenciarem uma aula completa. Na parte inicial foi
explicado como funciona a modalidade e a organizagio de uma aula desta.

Apos isto, eles realizaram uma aula completa que teve duragao aproximada de
1 hora e 10 minutos.

Ao final dos lreinamentos agendados, foi deslinado aproximadamente 30
minutos para a organiza¢cao e confeccdo dos relatdrios diarios. retomo
individual aos atietas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de lgdgs o5 espories para
alinhar as demandas de cada categoria. LiS126
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Junior da
natacao.
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Planejamento das Afividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Planejamento do prdximo microciclo para as categorias do voleibol.
Planejamenio das atividades para as redes sociais do clube. Planajamento de
atividades especificas para alletas com demandas individuais de

tempo/espaco.
Anilise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membros superiores. Além
disso, foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiormespiratdria
das atletas.

Treinamento Categoria Infantil da Matagio: Este treinamento contou com 13
atlelas presentes. A duragdo aproximada de 40 minultos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do proprio corpo @ uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membro superior, Além disso,
foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratdria das
atletas,

Ap final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadaments 40
minulos para a organizacao e confecgdo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos alletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
pariiculares e comunicagdo com a comissao tEcnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Matagdo
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Imagem 2:

Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infanlil da Matagio
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibal.
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Dia 23/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Ida ao Mackenzie esporte clube para a filmagem de exercicios que vaoc ser
vinculados ao instagram do clube & enviado aos atletas.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parle da Tarde/Moile: 14:00 até 19:00

Mo periodo da larde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicalivo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basguete: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 10
minutos teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga. Nesle treino foi trabalhado a musculatura
do membro superior e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 4
séries de 11 diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
15 alletas presentes. A duragao aproximada de 1 hora e 5 minutos e teva como
principal foco o frabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de Forca e forga explosiva. Meste treino foi trabalhado a musculatura do
membro supenor e da regido do core de maneira geral. Além disso, foi

trabalhado a capacidade cardicmespiratéria por meio de 4 exercicios
dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 10
atlelas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora, Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
enfase no componente resisténcia de forca e forca explosiva. Além disso, foi
trabalhado & capacidade aerdbica por meio de 4 exercicios dindmicos em
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido da core @ dos
membros inferiores, G1513-3

Ao final dos Wreinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confeccdo dos relatdrios diarios, retormo
individual aos atlelas que enfraram em contalo via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissdo técnica de lodos os esportes para
@ linhar as demandas de cada categoria.
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. Imagem 3: Treinamento via aplicalivo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Planejamento das Atividades
Parte de planejamento- 10:00 até 12:00.

Confecgio de videos para demandas especificas de alguns atletas. Montagem
de programas especificos e individuais para atletas com diferentes demandas
de materais & espaco. Organizagio dos videos da prestacio de contas em
uma conta na nuvem.

Anilise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da larde foram realizados os freinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do freino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: O treinamento de hoje teve como
objetivo fazer com que os alletas tivessem a experiéncia da medalidade
crossfit. Foi apresentado um contexto de como a modalidade é organizada no
mundo todo e logo em seguida foi feila uma aula adaptada para a idade da
categoria. O treinamento durou cerca de 50 minutos e teve 12 alletas
presenies.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagdo: Este treinamento contou
com 22 afletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora & 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o
trabalho da regido do core e membros inferiores com a ufilizagdo de uma
machila com peso e do peso corporal,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatonos didrios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares & comunicacdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 2: Treinamento categoria juvenil e jinior
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Dia 27i07
Planejamento das Atividades
Pare de planejamento — 10:00 até 12:00.

. Planejamento do proximo microciclo de treinamento para as equipes do
voleibol. Organizagao dos controles dos videos da preslagao de conlas.

Analise do Desempenho das Atividades

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zeom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 16 Voleibol: Este treinamento contou com 11 atletas
presentas. O lreinamenlo teve duragdo aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga, Nesle treino foi trabalhado a musculatura do membro Inferior e core
por meio de 10 exercicios com 4 séries de cada um, Apos a parne de forga, foi
realizado 5 exercicios com o objetivo de manutengio da capacidade aerdbica e
anaerobica e forga explosiva.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamenio contou com 14 atletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, components de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e core,
Apos a parte de forga, foi realizado um circuito de 10 minutos com 6 exercicios
com o objelivo de manutengio da capacidade aerdbica e anaerdbica,

Treinag Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atletas
presentes, O treinamento teve duragdo aproximada de 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Nesle treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e core.
Apos a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com o objetivo de manutengao
da capacidade aerdbica e forca explosiva.
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Imagem 2: Treinamento Categoria Sub 15 Voleibol
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Imagem 3. Treinamento Calegoria Sub 18 do Voleibal,

Dia 28/07
Planejamento das Atividades
Parle de planejamento - 10:00 até 12:00.

Organizagao das planilhas de frequéncia e controle dos freinamentos.
Planejamento das atividades do préximo microciclo para as equipes de
basquetebol. Planejamento de atividades para realizar no treino especial para o
més de agosto.

Andlise do Desempenho das Atividades

Parte da TardeMoite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
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reunido no aplicalivo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamenlo Categoria Sub 14 e 15 Basquetebol: Este treinamento contou
com 14 allelas presentes. A duragao aproximada fol de 52 minutos, Foram
realizados 11 exercicios com o objelivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva de membro inferior e core,
envolvendo exercicios com sobrecarga externa e deslocamentos..

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 7
alletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 10
exercicios 4 séries de cada com o objefivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, componentes resisténcia de forga e forga explosiva. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro inferior e do core

Treinamento Categoria Juvenil e jinior da natagdo: Este Ireinamento contou
com 7 atlelas presentes. A duragio aproximada foi de 1 hora e 05 minutos.
Foram realizados 10 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro superior e do core com
acréscimo de resisténcias eldsticas e mochila com peso.

Ao final dos reinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retormno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 2: Treino Categonia Sub 14/15 Basquete
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Juniorda
natacao.
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Dia 29/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Reuniao junilo ao deparamento de esporas e comissoes lEcnicas de lodos os
esportes para alinhar as demandas do més. Foram discutidos diversos
assuntos, como: Reuniao de pais. treino especial para familia, importancia da

realizagao dos cursos online, previsao de competigdes até o final do ano, bolsa
atleta, entre outros,

Analise do Desempenho das Atividades
Parta da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membros inferiores. Além

disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratria
das atletas.

Treinamento Categoria Infantil da Natagéo: Este treinamento contou com 11
atletas prasentes. A duragio aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forca utilizando o peso
do proprio corpo & uma mochila com peso para aumenlo de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
coma principal foco o frabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forca e também forga explosiva de membre inferior. Além disso,

foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratéria das
alletas.

Apods o treinameanio foi realizado uma reunido de feedback pelo zoom com a
calegora sub 15 e 16 para retomo e feedback das atividades desenvolvidas no
més de julho, :
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Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minulos para a organizagio e confeccBo dos relatérios diarios, retomo
individual aos atlletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

particulares e comunicagdo com a comissao tecnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categona sub 15,
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Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

lda ao Mackenzie esporte clube para a filmagem de exercicios que vao ser
vinculados ao instagram do clube e enviado aos atletas,

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moile: 14:00 até 15:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de

reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atlelas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunio.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Calegoria Sub 16 Basguete: Este tfrainamento contou com 8
atletas presenles. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 5
minutos teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente ds resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro superior @ da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 4
séries de 10 diferentes exercicios para alingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forca
e forga explosiva. Neste treino foi frabalhado a musculatura do membro infarior
e da regido do core de maneira geral. Além disso, foi trabalhado a capacidade
cardiomespiratdria por meio de 4 exercicios dinamicos,

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamentc contou com 9
atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forca, com
énfase no componente resisténcia de forga e forca explosiva. Além dissa, fol
trabalhado a capacidade aerdbica por meio de 4 exercicios dinamicos em
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos
membros superiores.

Ao final dos treinos foi realizado uma reunido de feedback com os atletas afim
de colher informagdes sobre como esldo sendo os treinamentos direcionados

para a parte fisica. Todos atletas tiveram a oportunidade de se expressar e dar
$uUa opinido e ou sugestdo sobre o que tem sido feito.

Aot
".-ll i -.:: .
Ao final dos Weinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minulos para a organizagio e confecgdo dos relatéros didros, retomo s

_ indiuiglual aos allelas que entraram em contato via whatsapp com demgiimas
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parficulares e comunicagao com a comissao técnica de lodos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento Categonia sub 14-15 Basquetebol,
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. Imagem 3: Treinamenlo via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibal
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Planejamento das Atividades
Parte de planefamento - 10:00 até 12:00,

Confecgio de videos para demandas especificas de alguns atletas. Montagem
de programas especificos e individuais para atletas com diferentes demandas
de materiais e espago. Organizagao dos videos da prestagac de contas em
uma conta na nuvem.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da MNatagdo: O treinamento da equipe de
natagao contou com 12 atletas e teve uma duragio aproximada de 40 minutos.
Meste treino, foi trabalhado o fortalecimento geral do corpo, utilizando como
material uma mochila com peso. O foco foi 0 componente resisténcia de forga.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagio: Este treinamento contou
com 22 atlelas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora e 5 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho
da regiao do core e membros superiores com a utilizagio de uma mochila com
peso, therabands e do peso corporal.

Apos o final de cada treinamento foi realizado uma reunido de feedback, dando

a oportunidade dos alletas opinarem a respeito do que vem sendo proposto
pelo departamento de preparagao fisica.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40

minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatonos diarios, retomno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

pariculares e comunicagio com a comiss&o técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

CL5150
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Imagem 2: Treinamento categoria juvenil e janior
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Relatdrio de Planejamento e Anadlise do Desempenho Diario das
Atividaces Propasta

Dia 01/08
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 ate 12:00.

Montagern de programas de treinamenlo para &s calegorias da natagdo para o
praximo microciclo

Andlise do Desempenho das Atividadas
Pare da Tarde/MNoite: 14:00 até 12:00

Mo periode da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horaros predefinidos, era disponibilizada urma sala de
reunido no aplicalivo supracitado, dessa farma os atletas acessavam o link via
whatzapp e participavam do treinoem conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basquelebol: Este Ireinamenta contou
com 12 atlelas presentes. A duragdo aproximada foi de 55 minutos. Foram
realizadas 12 exercicios com o chjelivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentas resisténcia de forga e forga explosiva de membro superiar e core,
envolvendo exercicios com sobrecarga externa de uma machila com paso.

Treinamento Categoria Sub 16 Basauelebol: Este treinamento contou com 6
atletas presentes. A duragdc aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 12
exersicios 4 séries de cada com o objetiva de trabalhar a capacidade lsica
forca, componentas resistdncla de forca e forca exploziva. © foco do
trainameants fol tabaihar & musculaiura do mambro sapenora do cora

Treinamenlo Categoria Juveni e junior da natagao: Este Ireinaments contou
com £2 atletas presenles. A duragao aproximada foi de 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 11 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalkar a
capacidade fisica forga, components resisténcia de forga. O foco do
trzinamento foi frabalhar a musculatura do membro superor @ do core com
acréscimo de resisléncias elast'cas @ machila com peso.

Ao final dos lreinamentos agendados, foi destinado eproximadamente 30
minulos para a organizagzo e confeciac dos relatorios diarics. retomo
individual aos atlelas que enfraram em contato via whalsapp com cemandas
particulares e comunicagio com a comissac Bcnica de tados os esportes para
s BN NAr as demandas de cada calegoria. Q5152 u
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Dia 02108
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Plangjamento de elividedes para as calegorias da voleibol. Monagem de
pragramas individuais para demandas espacficas de espace 2 luncionalidade
de alguns alletas.

Analise do Desempenho das Atividades
Pare da Tarde/MNaoite: 14:00 até 15:00

Mo periodo da tarde foram realizades os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horaros predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os alletas acessavam o linlovia
whaisapp e participavam do reino em con junio.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este trainamento contou corn 13
alletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 54 minutos teve
como pnncipal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de
resistencia de forga e tlambém forga axplosiva de membros superiores, Além
disso, foi realizado 5 exercicios para frabzlhar a capacidade cardicrraspiratdria
das atletas.

Treinamento Categona Infantil da Matagéo: Esle teinamento contou cor 13
atielas presenies. A duragao asroximada de 40 minutos & leve comeo principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, components de resisiéncia de
Forga. Este programa tem cormo foco o frabalho geral de forga utilizando o peso
da proprio corpo @ uma mochila com peso para aumanio de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibal: Este treinarmento contou com 10
atletas presentas. O treinamanio teve duragho aproximasa de 1 hora & teve
come principal foco o lrabalho da capacidade fisica forga, companente de
resisténcia de forca de membros superiares. Além disso, fol realzado 5
exarsicios para trabalhar 2 capacidads cardiorrespiratona das atletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minulos para a organizagdo e confecgo dos relatorios diarios retomo
individual aos atletas que enfraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissao tenica de todos os esportes pera
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da catagoria sub 16 do voleibol.
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Dia 03/08

Planejamento das Alividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de alividaces dzs categenas do basguetabaol. Planejamenta de
programas especificos de musculacio para os atletas que possuem acesso &
558 espago.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 12:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as catagorias do zlube via
plataforma zoom. Com herarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao na aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treinoem conjunio.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com &
alletas presentes. O treinamanto feve duragic aproximada de 1 hora e teve
comc prncipal foco o rabalho da capacidade fisica forga, componente de
resistdncia de forca. Neste treino foi lrabalhado a musculatura do merbro
superor @ da regifo do core da maneira geral. Foram trabalhados 4 séries de
10 diferentas exercicios para at ngir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoda Sub 14 2 15 do basquets; Este treinamento confou com
14 atletas presentes. A duragado aproximada de 1 hora & teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténciade Forga
e forca explosiva. Neste ifreino foi trabalhade 2 musculatura do membro
superior @ da regido do core de mareira geral por meio de 4 sénes em cada
exerzicio. Além disso. foi ratalhado 8 capacidade cardizrrespiratdria por meio
de 6 exarcicios dindmicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este lreinarrento canicu cem 9
afletas prasentes. A duragio aproximada fol 1 hora. Forarm realizados 4 seras
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componente resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi
rabalhado a capacidade aerdbica por meo da & exercicios dindmicos em
forma de circuita. O principal foco fol ¢ trabalho da reqido do coe 2 dos
Mmembros supenores. gost 58

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30

minutos para a arganizagdio & conlecgdo dos relatdrios diaros retomo ! Do
individual aos atletas que entraram em contato via whalsapp com ::Ema.g ...
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particulares e comunicagac com a comissao écnica de todos os esponies para
alinhar as demandas de cada categora,
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Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom: com & categona sub 716 do basguale,
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- Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Catagoria Sub 18 do voleibol
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Dia 07/08
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Confecgao de videos para demandas espacificas de alguns atletas. Montagem
de programas especificos e individuais para atletas com diferentes demandas
d2 matariais e espago. Organizagio dos videos da prastacio de contas em
uma contana nuvem,

Andlise do Desempenhao das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 1£.00

Mo periode da tarde foram realizados 03 trainos para as calegorias do slube via
plataforma zoom. Com hordros predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniac no aplicalivo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whaisapp e parlicipavam do treino em conjunio,

Treinamentos Executadas:

Treinamento Categoria Infant! da Weatagdc: O treinamento da equipe de
natagao contou com 12 atletas = teve uma duragao aproxi mada de 40 minutos.
Neste treino, foi trabalhado 2 fortalecimento geral do corpo, utilizando coma
malerial uma mochila com pesc. O foco foi o comoonents resisténcia de forga.

Treinamenlo Categeria Juvenil e Junor da Na:agla: Esle reinamento cantou
com 22 allelas presentes. A duragao aproximada foi 1 horae10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o cbjetivo de trabalhar a czpacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o rabalho
da regido do core @ membros supericres com & utlizagdo de uma mochila com
peso, therabands 2 do peso corporal. Foi @isinado o novo programa de
treinameanto ¢o mescciclo para os afletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadaments 40
minulos para a organizacéo e coanfeccdo dos relatdrios diarios retomo
individual aos atletas que enfraram am contalo vie whatsapp com demandas
partizulares € comunicagas com a comissio ecnica da tades os esperies para
alinhar as demandas de cada categoria.

C25161
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Relatorio de Planejamento e Analise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 10/08
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 ate 12:00.

Ida ao Mackenzie esporte clube para impressio e assinalura da documentagio
referente a prestacao de conlas das atividades desenvolvidas por meio do
home offlice no més de julho.

Andlise do Desempenho das Atividades

Mo periode da tarde foram realizados os trainos para as categonas do ciuoe via
plataforma zoom. Com horanos predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicative supracitado, dessa farma os stletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do tiginoem conpunio.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 15 2 1€ Voleibol: Est2 treinamento contou com 11 allelas
presantes do sub 16 e 9 atistas co sub 15 O treinamento teve duragio
aproximada de 1 hora teve como arincinal foco o frabalho da capacidade fisica
forga, cormponeante de rasistdncia de forga. Nesta Irsing fol frabalhado a
muszulatura do membro superior 2 core por meio de 10 exercicios com 4 sérias
de cada um. Apds a parte de forga, fol realizado 4 exercizios com o objativa de
manutengao da capacidade aerobica & araerobica e forgs explosiva das
atletas.

Treino Calegona Sub 18 Volaibol: Ese reinamento contou comn 12 alletas
presentes. O treinamento teve duragdc aproximada de 1 hora @ 05 minutos
teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, components de
resisténcia de forga. Nesie treino foi trabalhade a musculatura do membro
inferior & core. Apds a parte de forga, ‘oi realizado um circuite de 10 minJatos
com 6 exercicios com ¢ objetvo de manutengio da capacidade aerdbica e
anaerdbica e da forga explosive das alletas,

Treino Especial dia dos pais: Este treinamento contou com mais de 100
parizpantas entre familiares & alletas. O objetivo desse treino aspecial foi
trabalhar de uma forma l0dica & interativa a relagio dos alletas com a familia,
por meio de exetwciclos em dupla'grupo e atividadesbrincadeiras. =sta
atividade teve duragdo de cercz de " hora 2 15 minutes. O feedback fol
bastanie positiva, tanta dos allatas, quanto dos pais. Cilh 183 f 'y

(31) 3223-2611
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Ao final dos freinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagéo e confecg@o dos relatorios diaros, retomo
individual aos atletas que entraram em contalo via whatsapp com demandas
padiculares e comunicagado com a comissac técnica de dos 05 @spores Jara
alinhar as demandas de cada calegora
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Imagem 3: Treinamenio Calegoria Sub 18 do Voleibol.
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Dia 11/08
Planejamento das Adividades
Parta de plansjamento - 10:00 até 12:00,

Montagem de programas de ireinamenlo para 2s categorias da natagdio para o
proxime microciclo.. Conzato com profassoras ge odtras modalidades para a
realizacao de treinos diferentes para os alietas. Planajamentc de atividades
relacionadas a gincanas propostas pelos treinacores de voleibal,

Analise de Desempenho das Atividades
Parte da TardeMoite: 14:00 até 12:00

No periode da tarde foram realizados 0% treinos para as calagonas do Jduode via
plataforma zoom, Com hordr os predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido nc aplicative supracitado, dessa farma os atleas acessavam o link via
whaisapp e parlicipavam do treino em conjunio,

Treinamentos Executados:

- Treinamenta Calegoria Sub 14 & 15 SBasquetebaol: Estz treinaments contou
com 13 atletas presentes. A duracdo aproximada foi de 1 hora. Foram
realizadas 11 exercicics com o cbjelivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes rasisténcia de ‘orga e forga explosiva de mambro inferiar e core,
envolvendo exercicios com sobrecarga externa. Alem disso. foram utilizados 4
BxXercicios para desenvolver a capacidade aerdbica @ anzerdbica em forma de
circuito,

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamentc contou cem 6
alletas presentes. A durag@c aproximada fo! ce 1 hora. Foram realizados 11
exercicios 4 séres de cada com o cbabvo de trabalhar a capacidade fisica
forga, componentss resisténcia de forga e forca explosiva. C foco do
Ireinamento fol rakalhar a muscu’stwura do mambro inferor & do core

Treinamento Categoria Juveni' e junior da natagdo: Estz treinaments contou
com 22 atletas presenies. A duragio aproximada fci de | hora e 05 minuios.
Feram realizados 10 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componentz resisiéncia de forga. © foco do
Irzinamenta foi frabalhar a musculatura do membro supérior @ do coré com

acrdscimo de resisléncias elastcas e mochila com peso. OrLS1R

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30 / -
minutos para a organizag2o e confecgdo dos relatorios didrios. retomo |

|
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individual aos atletas que entraram em contato via whalsapp com gamandas
pariculares & comunicagan com a comissao lecnica de todos 05 aspories oara
alinhar as demandas de cada categona.

Anexos
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Imagerm 1: Treino via aplicalivo zoom com a categaria Sub 16 do Basquee,
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Imagem 2: Treino Categoria Sub 14/15 Baszuele
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. Imagem 3: Treinamento via aslicativo zocm da Catagoria Juvenile Jiniorda
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Dia 12/08

Planejamento das Atividades
Farte de planejamento - 10:00 até 12:00.,

Planejamento das atividades do proximo microciclo das calegonas do
basguetebol. Monlzgem de atividades/programas de freinamanto para atletas
que possuem matarial ou espago axira de todos o espores,

Analise do Desempenho das Atividades
Pare da Tarde/MNoite: 14:00 até 15:00

Mo periodo da tarde foram realizados o3 trainos para as categorias do clube via
platzforma zoom. Com hordros predefinidos, era disponibilizada urma sala de
reunidc nc aplicalivo supracitado, dessa farma os affetas acessavam o link via
whailsapp e parlicipavam do treino em conpunio.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do vombol: Este trainamento contou corm 10
atietas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 58 minJtos tave
como principal foco o trabalha da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forca 2 também forgs explosiva de membros inferiores. Além
disso, foi realizado 5 axercicios para trebalhar a capacidade cardiorraspiratdria
das atlesas em forma de circuito.

Treinamento Categora Infantil da Nataggo: Este treinarmento coniou cort 14
atietas presentes. A curagac asroximada de 40 minulos e leve como principal
foco o trabalhe da capacidace fisica forga, componants de resistincia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalno geral de forga utilizando o peso
do préprio corpo @ uma mochila com pesc para aumanto de sobrecanga.

Treinamento Categaria Sub 16 do Volaibal: Este treinamento cortou com 12
alletas presentes. O freinamarto teve duracio aproximaca de 1 hora e leve
come principal foco o rabalho da capacidadae flsica ferga, componante de
resisténcia de forca de membras in‘eriores. Além disso, 1ol reslizaco §
exercicios para trabzlhar a capacdace camdicrespiratéria das alletas em forma
de circuito.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamenta 30
minutos para a organizacio e confeccds dos relatdrios didrios retomo
individual aos alletas que entraram em contatp via what';app com cemandas

ri‘!l}
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parizulares e comunicagio com a comissac lécnica de tocos os espires Jara
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 1; Treino via aplicativa zoom ¢im & calegoria sub 15,
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Imagem 3: Treino viz aphcativo zoom da categoria sub 16 do voleibal,
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Dia 13108
Planejamento das Atividades
Parle de planejamento - 10:00 até 12:00.

Ica ao Mackenzie esporte clube para a filmacem de exarcicios que vdc ser
vinculadas ao instagram do clube @ enviada aos atletas,

Andlise do Desempenho das Atividades
Pane da Tarde/Naite: 14:00 até 12:00

Mo periodo da tarde foram realizados 0s treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whaisapp e paricipavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 8
atietas presentes. O treinamanto teve duraclo aproximada de 1 hoa e tave
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisléncia de forca. MNesie treino foi trabalhade a musculatura do membro
superior @ da regifio do core d2 maneira geral. Foram trabalhados 4 séries de
13 diferentas exercicios para at ngir 0s abjetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 2 15 do basquate: Este freinamento condou com
13 alletas presenies. A duragdo aproximada de 1 hora e leve comn principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisénciade Forca
e forca explosiva. Neste treino foi brabalhado a musculatura do membro
superior e da regiéio do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada
exercicio. Alem disso, foi trabaihado a capac.dade cardiomespiratoria por meio
de & exercicios dinimicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Volsibol: Este treinarnento contiu com O
atletas presentes. A dura¢go aproximada foi 1 hora @ £ minutos. Foram
realizados 4 séries de 10 exarzicios com o objetivo de trabalhar a capacicdade
fizsica forga, com énfase no cormponents resisténcia de forga e forga explosiva.
Além disso, foi rabalhado a capacidade aertbica por meio de 5 axercicios
dinamicos em forma de circuito. O principal foco foi o rabalho da regido do

core & dos membros superioras.,
[a¥a ag

A 2
Ao final dos treinamentos agendadas, foi destinado apmxﬁhéﬂamanm 30
minutos para & arganizagao e confecgdo dos relatdrios didrios. retomo
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individual aos atlelas que entraram em contato via whalsapp com demandas
pariculares e comJunicagac com a comissac lecnica de 1odos o5 aspiries para
alinhar as demandas de cada calegora.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento Catagoria sub 14-15 Basquetabol.
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- Imagem 3: Treinamenta via aplicatva zoom da Catagodia Sub 18 do voleibal
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anaerdbica e da forga explosive das atlelas, OAR1 /S

Relatorio de Planejamento e Anilise do Desempenho Didrio das
Atividades Propastas

Dia 24/08
Planejamento das Alividades
Parta de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamanio de alividades exiras para alletas com demandas especificas e
individuais. Contatd com arafessorez de outras modalidades para dar
conlinuidade do projeto de oferecer aos atlelas experiéncias de diferentas
modalidades.

Analise do Desempenho das Atividades

No periods da warde foram realizados os treinos para as calegonas do clu e via
plataforma zoom. Com hordros predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao ng aplicativo supracitado, dessa farma os afletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunso.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 1& Voleibol: Este trainaments contau com 10 atletas, ©
Irginamento teve durago aproximada de 1 hora teve como principal faco o
trabalho da capacidade fisica forga, componentz de resisléncia de forca. Meste
traino foi rabalhado a musculatura do membro inferior @ cors por rmeio dz2 10
axercicios com 4 series de cads um. Apos a parts de forca, foi realizado 4
exarcicios com o objalivo de manutencdo da capacidade azrdbicae araerdbica
& forga explosiva das atlelas.

Treino Categoria Especial Gincana Sub 16 Voleibel: Este treinamento contou
com 8 atletas presentes. O treinamenio teve duragdo spraximada de 1 hera
leve coma principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componenta de
resistdncia de forga. Nestz2 reino foi frabalhado a musculatura do merbro
inferior e core. Apds a pare de lorga, foi realizado um circuito de 8 minutos
com 5 exercicios com ¢ objstvo de manutengiio da capacidade aerdbica e
anaerdbica e da forga explosive das at'elas.

Treino Categoria Sub 18 \oieibol: Este treinamento contou com 11 atfletas
presantes. O lreinamento leve duragio aproximada de 1 hora @ 10 minutos
teve corno principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componenta de
resisténcia de forca. Nesta Ireino foi Tabalhado a8 musculatura do memkro
inferior & core. Apos a parte de forga, foi realizado um circuile de 10 minutos
com B exercicios com ¢ objstvo de manuten;iio da capacidade aerdbica e

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330100
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Ao final dos treinamenlos agendados, foi destinado aproximadaments 40
minutos para a organizacio & confecgda dos relattnas didros retomo
individual aos atlelas gque entraram em contato via whalsapp com cemandas
pardiculares e comunicagdo com a comissio leenica de tados 0s espories para
alinhar as demandas de cada calegona.

AneXos

Imagem 1 Treinamento calegoria sub 15voieibol
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Dia 18/08

Planejamento das Atividades
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Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamenio para s calegorias da na&gao pare o
praximo microcicle.. Planejamenlc de atividades relacicnadas a gincanas
propostas pelos treinadores de voleibol para a categoria sub 18,

Andlise de Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Nagite: 1400 até 1%:00

Mo periode da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarnos predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa farma os alletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do freino em conjunio.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Calagona Sub 14 e 15 Basquelebol: Est2 treinamenta cantou
com 13 atletas presentes. A duragio aproximaca foi de 1 hora. Foram
realizados 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentas resistencia de loga e forga explosiva de membro superiar e cora,
envolvendo exercic os com sobrecarga externa Além dizso, foram uiilizados 4
exercicios para desenvolver a capacidade aendhica @ arzerdbica em forma de
circuit,

Treinamanto Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinaments contou com 7
alletas presentes. & duracdc aproximada foi de % hora. Foram realizados 10
exercicios 4 séries de cada com o obstivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, componentes resistdncia de forca e forca explosiva. O foco do
reinaments foi rabalhar a mu sculatura do membro saperar e do core

Treinamento Categoria Juveni' e junior da natagao: Este treinamento contou
com 21 atletas presenles. A duracdo aproximada foi de 1 hora & 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, cornponent: resisténcia de forga. O foco do
rzinamento foi trabalhar a musculztura do membro inferor @ do core com
acrescimo de resisléncias elast cas e machila com paso.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadaments 30
minulos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios retormno
individual aos atletas que entrarsm em contato vis whatsapp com cemandas
particulares & comunicagio com a comissdo cnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

- i
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Imagem 2: Treino Categoria Sub 14/15 Basguete
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Calegoria Juvenil e Jiniorda
natacas.
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Dia 19/08
Planejamento das Alividades
Pare de planejamento - 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades do proximo microciclo das caleganas do
basquetebol. Organizacdo de fotos & videos para © proeto destagues do més
das categoras do basquetebol

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 12:00

Mo periode da tarde foram realizados os trainos para as categorias do clube via
piataforma zoom. Com horaros predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniac no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treinoem conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamenio Calagoria Sub 15 do va eibol: Este trainaments contou com 10
alletas presentes. O treinamento ieve duragio aproximada de 58 mirutos leve
coma principal foco o wabalho da capacidade fisica forca, compenente de
resisténcia de forca 2 também forgs explosiva de membras inferioras. Além
disso, foi realizado 5 axercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratdnia
das atletas em forma de circuito.

Gincana Sub 18 Voleibol: Foi realizado junto a categoria sub 18 do voleibol
uma etapa da gincana destinada a preparagac fisica. As equipes participantas
foram orientadas a realizar o maior nimerc de rapetizies e alguns exercicios,
sendo que o parlicipante que realizasse um maior numerd em 3 minJtos
conseguina levar a maior pontuagéo pasa a sua equipe. A dindmica aconteceu
de forma bam bacana e descontraida

Treinamento Categoria Infantil da Matagho: Esle treinamento confou com 14
alletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e leve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tam corno foco o trabalho gerzl de Torga utilizando o peso
do proprio corpa e uma moch ila com pesa para aumento de scbrecanga.

reinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este reinamento contou cory 12

atletas prasentas. O treinamento teve duracio aproximada de 1 homa e teve

como prncipal foco o rabalho da capacidade fisica foga, components de

resistancia de forga de membros inferores. Alem disso, foi raalizaco 5

exercicios para trabalhar a capacidade cardicrrespiratoria das alletas em forma / &_f\’
__de circuito, di51381
o (31) 3223-2611
Rua Congonhas, r° 420, Santo Antdnio
Belo Honzonta - MG - CEP 30330-1C0




*47 MACKENZIE TR

ESPORTE CLUBE '.-.--._' ]E‘HHE

Ao final dos treinamenlos agendados, foi destinado aproximadameants 30
minutos para a organizagéo e confecgdo dos relattrios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram am contato via whatsapp com demandas
partizularas e comunicagao com a comissac ecnica de taodos 0s @spores Jara
alinhar as demandas de cada categona,

Anexos
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Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com & categoria sub 15.
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categornia sub 16 do voleibol
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Dia 20/08
Planejamento das Alividades
Parte de planejamento — 10:00 atg *2:00,

Crganizagao de folos e videcs para o projeto destagues da més das caeqonas
da voieibol.

Analise do Desempenho das Atividades
Pare da Tarde/MNoite: 14:00 até 12:00

MNo periode da tarde foram realizados 0s treinos para as categorias do zlude via
plataforma zoom. Com horanos predefinides, era disponinilzada uma sala de
reunias ne aplicativo supracitado. dessa farma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do reino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamenlo Calegoria Sub 16 Basgquete: Esle treinamenty coniou com
Tatletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da cavacidade fisica forga, components de
resisléncia de forca. Neste freino foi Tabalhado a musculatura do membro
superior @ da regiao do core de maneira geral, Foram trabalhados 4 séries de
12 diferentes exercicios para at ngir os objelivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 2 15 do basquete: Este treinamento confou com
13 atielas presentas. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o rabalho da capacidade fisica forga, componente de rasisténciade Forga
e forga explosiva, Neste treino foi frabalhado a musculalura do membro
superior & da regiao do coré de maneira geral por meio de 4 séries em cada
exerzicio. Além disso, foi trakalhado a capacidade cardiorrespiratdria por meio
de 6 exarcicios dindmicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Volzibol: Este treinarento contau com 9
atlietas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 series
de 10 exercicios com o objative de trabalhar a capacidade fisica forga, com
enfase no componente rasisténcia de forga e forca explosiva, Além disso, foi
trabalhado a capacidade zerdbica por mele da 5 exercicios dingmicos em
forma de circuilo. O principal foco foi o trabalho da regido do coe & dos

membras supericres, (e 1

3 1 Q2
of 'y
Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadaments 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relaltdvios didrios retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whalsapp com demandas .Z.f""\

(31) 3223-2611
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pariculares e comunicagdc com a comissao Benica de lados os esportes para
aiinhar as demandas de cada categona.

Imagem 2 Treinamento Catagoria sub 14-15 Basquetebol.
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Imagem 3: Treinamanto via aplicatvo zoom da Categora Sub 18 de volzibol
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Dia 21/08
Planejamenio das Atividades
Parte de plarejamento — 10:00 até 12:00.

Crganizagdo de folos e videcs para o projewo destagues do mes das careqgonas
da natagao. Organizagac dos videos da prastagdo de contas emuma conla na
nuvem,

Andlise do Desempenho das Atividades
Pare da Tarde/MNaoite: 14:30 ate 12:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as catagorias do siube via
plataforma zoom. Com horaros predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao ne aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamenlo Categoria Infant] da Matagdec: O teinamento da equipe de
natagdo confou com 12 atletas & teve uma durag3o aproximaca de 40 minutos.
Wesle treing, foi trabalhado 2 fortalecimento geral do corpe, utilizando como
matenal uma mochiacom pesc. O foco foi 0 componente rasisténcade forza e
forca explosiva.

Treinamento Calegona Juvenil e Junior da Natagde: Este treinamento contou
com 20 allelas prasentes. A duragZo aproximada foi 1 hora e 05 minutos.
Foram raalizados 12 exercicios com o objetivo da trabalhar a capacidade fisica
forga, com énfase no componenie resisténcia ce forga. O principal foco foi o
rabalho da regido do core @ membros supericres com a utilizagho de uma
mochila cam peso, tharabands 2 do pesno corporal. Foi .

Ao final dos treinamentos agendadas, foi destinado aproximadamants 40
minutos para a organizagio e confecgac dos relathdios diarios, metomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
pariculares e comunicagdo com a comissic téenica de todos os espories Jara
alinhar as demandas de cada categoria.

eNSL37
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Imagem 2: Treinameanio calegona juvenil & junior A '~
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Dia 14/08

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Confeccéo de videos para derandas espacificas de alguns atletas. Montagem
de programas especificos & individuais para atletas com diferentes cemandas
de materiais e espago. Organizasio dos videos da prestacio de confas em
uma conta na nuvern.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parle da Tarde/Naoite: 14:00 até 19:00

No periode da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horanos predefinidos, era disponibilizada urma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whaizapp e parlicipavam de treino em conjun o,

Treinamentos Executados:

Treinamento Calegora Infantl da MNatagio: O treinamento da equipe de
natagao contou com 12 atletas e teve uma duragio aproxi mada de 40 minutos.
Meste treino, foi frabalhado o fortaleciments geral do corpo, utilizando como
matenal uma mochi‘acom pesc. O focd fol o componenta resisténcade forga e
forga explosiva.

Treinamento Categeria Juvenil e Janicr da Natacds: Esle reinamento contou
com 20 atlelas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora @10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o cbjetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com &nfase no componente resiséncia de forca. O principal foco foi ¢ frabalho
da regi&o do core e membros supericres com a utilizagdo da uma mochila com
peso, therabands e do peso corporal. Fai .

A0 final dos reinamenlos agendados, foi destinado aproximadaments 40
minulcs para a organizagio e confecgdo dos relatdrios didrios retomao
individual aos atletas que entraram em contato via whatsagp com cemandas
particulares e comunicagio com a comissao técnica de tados os espcries para
alinhar as demandas de cada categona,
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Imagem 2: Treinamen o categona juvenil & jGnior
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Relatorio de Planejamento e Anilise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 24108
Planejamento das Atividades
Parie de planejamento — 10:00 até 12:00.

lda ao Mackenzie esporte clu be para mpreassédo e assinalura ds documantacio
referenta a prestaczao de contas das atividades desenvolvidas por meio do
home office no més de julha,

Andlise do Desempenho das Atividades

Mo pariodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom, Com horanos predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido ne aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam ¢ link via
whatsapp e parlicipavam do reino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categona Sub 16 Voleibol: Este trainamants contcu com 12 atletas, O
treinamento leve duragao aproximaca de 1 hora teve como princigal faco o
rabalho da capacidade fisicz forga, componente de resisténcia de forca. Neste
treino foi trabalhado a muscu latura do membro superior @ core por meio de 10
exercicios com 4 séries de cada um. Apds a pare de forga, foi realizado 4
exercicios com o ohjativo de manutencéo da capacidade asréhica e anaerdbica
e forga explosiva das atletas.

Treino Categoria Especial Gincana Sub 18 Voleibol: Esle treinamento contou
com 16 alletas presentes da categoria. Os Bonicos estdo realizando uma
gincana dentro da categoria e no dia 17/108 foi a etapa da praparagio f'sica
dentro deste evento, O treino consistiu em um circuite com 5 séries de 5
exercicios dilerentes para desafiar cada equipe. Apés isto, foi proposto uma
competigio, em que cada equipe lara qua escolher 1 intsgrante para realizar
um dos lrés exercicios do desafic. O integrante que conseguisse realizar o
maior numero de repeticies em ivés minutos ganharia & elapa desta
compalizao. Os exercicios essolhidos foram: Aurpee, polichinalo e flaxdc. Sste
tipo de evento & importanite para quebrar a sequéncia de treinos e deixar o
amblente mais descontraido, além de urnirmais o grupo de atlelas.

Treino Categora Sub 18 Voleibol: Esia reinamento conlou com 12 atletas
presentes. O treinamento teve dursgio aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, components de resisténcia f 7
-::|=T- _Iu::r:;:a. Meste treino foi trabalhado & musculalura do membro appart:ﬁqm /
Wy | (31) 32232611
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Apds a parte de forga, foi realizado um circuito de 10 minLitos com 6 exercicios

com o cbjetivo de manutencdo da capacidade aendbica e anaerdbica e da forga
explosiva das alletas.

Ao final dos treinamenios agendados, fol destinado aproximadaments 40
minulocs para a arganizacéo e confecgdo dos relalorios didrios. ratomo
individual aos atletas que enfraram em contato via whatsapp com demandas
particularas & comunicacio com a comissio lecnica de todos os espines para
alinhar as demandas de cada categona.

Imagem 1: Treinamento categoria sub 15valaibal,
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Imagem 3: Treinamenio Categoria Sub 18 co YYoleibol.
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Dia 2508
Planejamento das Atividades
Parta de planejamento - 10:00 até 12.00.

Montagem de programas de treinamenlo para £s calegorias da natagio para ©
praxirmo microcicla. Ida ac Mackenzia esporte Clube para a conferéncia dos
materizis que eslac sendo pedidos no edita! 05 relacionados ao sefor de
preparagao fisica.

Anidlise de Desempeanho das Atividadas
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periode da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom, Com hordros predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicaivo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whaisapp e participavam do treino em conjunio.

Trainamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 4 e 15 3asguelehol: Esta Ireinamenta canlou
com 14 atletas presentes. A duragao aproximada fci de 1 hora e 05 minutos.
Foram realizados 10 exercicios com o objetiva dea trabalhar a capacidade fisica
forga, componentes resisi®ncia da forge e Torga explasiva de membn: inferior e
core, envolvendo exercicios com soaorecarga exlema. Alem disso, foram
ulilizados 6 exercicios para desenvolver a capacidsde zerdbica e anaerdbica
em forma de circuito,

Trainamento Categorna Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 7
atletas presentes. A duragac aproximada for de 1 hora. Foram reaisrados 10
exercicios 4 séries de cada com o chjetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, componentas resistdacia de forga e forga explosiva. O foco do
treinamento foi traba‘har a musculatu -z do membro inferor @ do core

Treinamento Calegona Juveni e jUnior da natagdo: Est2 frainamanta cantou
com 22 alletas presentes. A duragdo aproximada fci de 1 hora e 07 minutos.
Foram realizados 12 exercicios 4 series de cada com ¢ objativo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componenta resisiéncia de forga, O foco do
trzinamento foi frabalhar a musculaura 4o membro superior @ do core com
acrascimo de resisléncias elasticas e mochila com paso.

Ll |

IR I

A0 final dos treinamentos agendadas, foi destinado aproximadameants 40

minutos para a organizagfo e conlecgdo dos relatorios digrios retomo
individual aos alletas que entraram em contato via whalsapp com cemandas ,';I”-’f?
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particulares & comunicacac com a comissao leécnica de todos 05 8splries Jara
alinhar as demandas de cada calegona.

Anexos

imagem 2:; Treino Catlegora Sub 141135 Basguele e
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Catagoria Juvenil e Juniorda
natagan.
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Dia 26/08

Planejamento das Alividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Planejamento das afividades do proximo microciclo das calegorias do
basquetebol. Organizagdo do fotos & videos para o projelo destaques do més
das categonias do basquetebal

Analise do Desempenho das Atividades
Pare da Tarde/Noite: 1400 ateé 12:00

Mo periodo da tarde foram realizadeos os trainos para as categorias do ciube via
plataforma zoom. Com hordros predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e participavam Jdo reino em conunio,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamanto contou corn 10
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 58 minutos leve
como principal foco o traba'ho da cacacidade fisica forga, componante de
resisténcia de forca 2 tambem forgz explosiva de merrbras inferiores. Além
disso, foi realizado  exercicios para trebalhar a capacidade cardicrrespiratria
das adeas em forma de circuito.

Gincana Sub 18 Vaolaibel: Fai realizada junto a categoria sub 18 0o veleibol
uma etapa da gincena destinada a preparagéio fisica, Az aguipes participantes
foram onentadas a realizar o maior numers de rapetizdes de alguns exercicios,
sendo que o paricipante que realizasse um maor nimers em 3 minutas
conseguina levar a maior ponfuagdo para a sua aquipe. A dindmica sconteceu
da forma bam bacana e descontraida

T-einamento Calegoria Infantil da Nataggo: Este treinamenta conlou cory 14
alletas presentes. A duragdc asroximada de 40 minulos & leve como principal
feco o trabalho da capacidace fisica forca, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem corno foco o trabzlino geral de forga uilizando o peso
do proprio corpo e uma mochila com pesc para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 da Voleibol: Este treinamento cortou com 12
atistas prasentes. O treinamanto teve duragic aproximada de 1 hora @ teve
como principal foco o trabatho da capacidade fisica forca, components de
resisténcia de forga de membros inferiores. Alem disso, foi reslizaco S
exercicios para trabalhar a capacidade cardicmespiratdriz da; aupﬁ;_]?m forma
de circuito.

(31) 3223-2611
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Ao final dos lreinamentos agendados, foi destinade aproximadaments 30
minulos para a organizagdo e confeccdo dos relatdrios dianos ratomo
individual acs afletas que entraram em contato via whalsapp com cemandas
particulares & comunicagao com a comissic tecnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categona.

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 15,
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Imagem 2: Treinamentc via aplicativo zoam da Catagoria Infantil da Natacio
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da calegoria sub 16 do voleibol,
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Dia 27/08
Planejamentio das Atividades
Pare de planejamento — 10:00 até 12:00,

Organizacdo de folos e videcs para o prjeto destagues do més das categornias
do valeibol.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

Mo periodc da tarde foram realizados os treinos para as categorias do slube via
plataforma zoom. Com horanos predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido ne aplicaivo supracitado, dessa forma os atelas acessavam o link via
whaisapp e parlicipavam do treino em conjunio.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com
Talletas presentes. O treinamento teve duraglo aproximada de 1 hora e leve
como principal foco o trabaho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste ireino foi mabalhado a musculatura do membro
superior e da regido do core da maneira geral, Foram trabalhados 4 séres de
12 diferentas exercicios para at ngir os objelivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 2 15 do basquete: Este reinamento confou com
13 alletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componeante de resisténcia de Forga
e forga explosiva. MNeste treino foi trabalhado s musculatura do membro
superior & da regi&o do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada
exercicio. Alem disso, foi rabalhado a capacidade cardiorrespiratéria por meio
da & axercicios dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Volzibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes, A duragao aproximada fol 1 hora. Foram realizados 4 séries
da 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
enfase no componente resisténcia de forga e forga expiosiva. Além disso, foi
rabalhado a capacidade aerdbica por meic de § exercicios dindmicos emr
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do core 2 dos
meambros superioras, [‘I 1:5 wim

Ao final dos lreinamenlos agendadas, foi destinado aproximadamente 30
minulos para a arganizacéo e confecgdo dos relatorios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whalsapp com cemandas

(21) 3223-2611
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parliculares e comunicagas com a cocmissac lécnica de tados ©s espines para
alinhar as demandas de ¢ada categona.

Anexos
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-Imagem 3: Treinamanla via aplicativa zeom da Catagoda Sub 18 do valaibol
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Dia 28/08
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00,

Organizagio de folos e videcs para o projeto deslagues do més das categonas
da natagao. Organizagac dos videos da prestagdo d2 conias em uma conta na
nuvem.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 atd 15:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clude via
plataforma zoom. Com horanos predefitidos, era disponibilizada ura saia de
reuniac no aplicalivo supracitado, dessa farma os stletas acessavam o link via
whatsapp @ participavam do reino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natacdc: O treinamento da equipe de
natagao contou com 12 atletas 2 teve uma durag3o aproximada de 40 minutos.
Nesle treino, foi trabalhado o fortalecimento geral do corpo, utilizando como
material uma mochi a com pesc. O foco foi 0 componente resisténca de forga e
forga explosiva.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Ma‘agdo: Esle reinamento contou
com 20 atletas presentes. A duragdo aproximada foi 7 hora e 05 minutos.
Foram realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, com énfase no componente resisténeia de forga. O principal foco “oi o
trabalho da regido do core @ membros supeariores com a utitizagho de uma
mochila com peso, therabands 2 do peso corgoral. Fai .

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamants 40
minutos para a organizacdo e confeccdo dos relatdrios diarios, retomo
individual aos atletas que enfraram em contato via whalsapp com cemandas
particulares e comunicagac com a comissio técnica de todos 0s esportes fara
alinhar as demandas de cada categoria.

(31) 3223-2611
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Relatdrio de Planejamanto e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 31/08
Planejamento das Atividades
Pare de planejamento - 10:00 ate 12:00.

Ida ao Mackenzie esporte clube para mpressdo e assinatura da documentagao
referente a prestacdo de conlas das atividades desenvolvidas peor meio do
home office no més de julhs.

Andlise do Desempenho das Atividades

MNao periodo da tarde foramn realizados os trainos para as categorias do clupe via
plataforma zoom. Com horaros predefinidos, era disponibilizada urma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os stletas acessavam o link via
whatzapp e participavam do treino em conpunio.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este trainamento contou com 12 atletas. O
treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve como principal foco o
Irabalho da capacidade fisica forga, companenta de resisléncia de forga. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core por maio de 10
exercicios com 4 series de cada um, Apds a parte de forga, foi realizado 4
exercicios com o objzlivo de manutengdo da capacidade asrdbica e anaerdbica
& forga explosiva das atletas.

Treino Categoria Especial Gincana Sub 15 Vioetbo': Este treinamanio contou
com 16 atletas presenles da categoria. Os técnicos estdo realizandc uma
gncana dentro da categoria e no dia 17/08 foi a etapa da prepsragdo fisica
dentro deste evento. Q treino consisliv em um circuity com 5 séries de 5
exercicios diferentas para desafiar cada equipe. Apds isto, foi proposto uma
competigao, em que cada equipe tena qua escolher 1 intzgrante para realizar
um dos Irés exercicios do dssafio. © integrante que conseguisse realizar o
maior ndmeroc de repeficdes em tds minutos ganhara a etapa desta
compelicdo. Os exarcicios escolhidos foram: Burpee, polichinels e flaxSo. Esta
tipo de evento @ importante para quebrar a sequéncia de treinos e deixar o
ambiente mais desconfraido, alam de unirmais o grupe d= alletas.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Es@ freinamento contou comn 12 atletas
presantes. O treinamento leve duragao aprokimada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da cagacidada fisica forca, componanta de resisiéncia
de forga. Neste treino foi trabalhado & musculatura do membro superior e core,

(31) 3223-2611

Rua Congonhas, n° 420, Santo Aritdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Apds a parte de forga, foi realizado um zircuito de 10 minulos com & exercicios
com o obetiva de manutengdo da cagacidade asrdbica @ anasrdbica e da forga
explosiva das atletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadameants 40
minulcs para a organizacéo & confeccdo dos relatorios dianos. malomo
individual aops atletas que enfraram em contato via whatsagp com cemandas
padiculares e comunicagdo com a comissio técnica de todos os espories para
alinhar as demandas de cada categona
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Imagem 2: Treinameanta Categoria Sub 16 Valzibol.
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Imagem 3: Treinamento Categoria Sub 18 co Voleibal.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Proposta

Dia 01/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias da natagdo para o
proximo microcicio.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basguetebol: Este treinamento contou
com 12 atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 55 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva de membro superior e core,
envolvendo exercicios com sobrecarga externa de uma mochila com peso.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 6
atletas presentes. A duragao aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 12
exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, componentes resisténcia de forga e forga explosiva. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro superior e do core

Treinamento Categoria Juvenil e jinior da natagdo: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragio aproximada foi de 1 hora & 10 minutos.
Foram realizados 11 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro superior @ do core com
acrescimo de resisténcias elasticas e mochila com peso.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgac dos relatdrios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao técnica de todos os espories para
ipqﬁ,r as demandas de cada categoria. (115279
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Anexos

Imagem 2: Treino Categoria Sub 14/15 Basquete
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Junior da

natagao.
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Dia 02/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Planejamenio de alividades para as categorias do voleibol. Montagem de
programas individuais para demandas especificas de espago e funcionalidade
de alguns atletas.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 54 minutos teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e tambem for¢a explosiva de membros superiores. Alem
disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria
das atletas.

Treinamento Categoria Infantil da Natagao: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duracao aproximada de 40 minutos e teve coma principal
foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do praprio corpo e uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga de membros superiores. Além disso, foi realizado 5
exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespirataria das atletas,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minulos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retormo
individual acs atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares @ comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada calegoria.
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibol.
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Dia 03/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Flangjamento de atividades das categorias do basquetebol. Planejamento de
programas especificos de musculagao para os atletas que possuem acesso a
8558 espaco.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 6
atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Meste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior & da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 4 séries de
10 diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
14 atletas presentes. A duragio aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forca explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior @ da regido do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada
exercicio. Alem disso, foi trabalhado a capacidade cardiorrespiratéria por meio
de 6 exercicios dindmicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atlelas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componente resisténcia de forga e forca explosiva, Além disso, foi
trabalhado a capacidade aerbica por meio de 5 exercicios dindmicos em
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos
membros superiores, ChEs=
Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado apruximadamentaJED
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

(31) 3223-2611
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particulares & comunicacdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento Categoria sub 14-15 Basquelebﬂl.: =
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Dia 04/09

Planejamento das Atividades

Parte de planejamento — 10:00 ate 12:00.

Planejamento de atividades relacionadas ao evento olimec.
Anilise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19.00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Matagio: O treinamento da equipe de
natagao contou com 12 atletas e teve uma duragdo aproximada de 40 minutos.
Neste treino, foi trabalhado o fortalecimento geral do corpo, utilizando como
material uma mochila com peso. O foco foi 0 componente resisténcia de forga.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natag&o: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duracdo aproximada foi 1 hora @10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho
da regiao do core e membros inferiores com a utilizac8o de uma mochila com
peso, therabands e do peso corporal..

Ao final dos treinamentos agendados. foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatorios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whalsapp com demandas
particulares & comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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ESPORTE CLUBE

Relatorio de Planejamento e Analise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Dia 08/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Ida ao Mackenzie esporte clube para impressao e assinatura da documentagao
de prestagio de contas junto a equipe de projetos,

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basquetebol: Este treinamento contou
com 13 atletas presentes. A duracio aproximada foi de 1 hora. Foram
realizados 11 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forca explosiva de membro inferior e core,
envolvendo exercicios com sobrecarga externa. Além disso, foram utilizados 4

exercicios para desenvolver a capacidade aerdbica & anaerdbica em forma de
circuito.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 6
atletas presentes. A duragio aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 11
exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, componentes resisténcia de forga e forga explosiva. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro inferior e do core

Treinamento Categoria Juvenil e junior da natagio: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora e 05 minutos.
Foram realizados 10 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro superior & do core com
acréscimo de resisténcias elasticas e mochila com peso.
.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aprnximédéi"heiﬁl
mmutus para a organizagac e confecgdo dos relatorios diaros, returr‘lu P

idual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com dem 14
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particulares & comunicagao com a comissao lécnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria Sub 16 do Basquete.
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Imagem 2: Treino Categoria Sub 14/15 Basquete

. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Jinior da
natagao.
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ESPORTE CLUBE

Dia 09/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Montagem de programas de treinamento para as categorias da natagao para o
préximo microciclo. Montagem de programas de treinamento individuais para
atletas que possuem acesso a academia

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniac no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categaria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 58 minutos teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membros inferiores. Além
disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratdria
das atletas em forma de circuito.

Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 14
atletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do proprio corpo & uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga de membros inferiores. Além disso, foi realizado 5

exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria das atletas em forma
de circuito.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos atlelas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares & comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria. A5 507
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Imagem 3: Treina via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibal.
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Dia 10/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias do voleibol para o
proximo microciclo. Montagem de programas de treinamento individuais para
atletas que possuem acesso a academia

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior & da regiac do core de maneira geral. Foram trabalhados 4 séries de
10 diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. A duragio aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forca
e forca explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior @ da regido do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada
exercicio. Além disso, foi trabalhado a capacidade cardiorrespiratoria por meio
de & exercicios dindmicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A durag3o aproximada foi 1 hora @ 5 minutos. Foram
realizados 4 series de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade
fisica forca, com énfase no componente resisténcia de forga e forca explosiva.
Alem disso, foi trabalhado a capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios
dindmicos em forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do
core e dos membros superiores.

B R
Ag final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retorno E g

!
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas |/
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particulares & comunicagcao com a comissao tecnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categona.
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Imagem 2: Treinamento Categoria sub 14-15 Basquetebol.
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Dia 12/09

Planejamento das Atividades

Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Flanejamento de atividades relacionadas ao evento olimec.
Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os alletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Quiz especial Fundo x Velocidade: Participagdo junto a equipe técnica de
natagao no quiz especial envolvendo todas as categorias da natagdo. Foram
realizadas perguntas a respeito de dois videos motivacionais e a equipe que
respondessem um maior nimero de respostas corretas ganharia o desafio.

Treinamento Categoria Juvenil e Jinior da Natagdo: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A durago aproximada foi 1 hora 10 minutas. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho
da regido do core e membros inferiores com a utilizagio de uma mochila com
peso, therabands e do peso corporal..

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retorno
individual aos alletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

particulares e comunicagio com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 1: Treinamento categoria juvenil & junior
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ESPORTE CLUBE

Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 14/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades extras para atletas com demandas especificas e
individuais. Contato com professores de outras modalidades para dar
continuidade do projeto de oferecer aos atletas experiéncias de diferentes
modalidades.

Analise do Desempenho das Atividades

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicative supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whaltsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 15 e 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 16
atletas. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga,
Meste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior @ core por meio
de 10 exercicios com 4 séries de cada um. Apds a parte de forga, foi realizado
4 exercicios com o objetivo de manutengio da capacidade aerdbica e
anaerdbica e forga explosiva das atletas.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 11 atletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 10 minutos
teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
inferior & core. Apds a parte de forga, foi realizado um circuito de 10 minutos
com 6 exercicios com o objetivo de manutencio da capacidade aerdbica e
anaerobica e da forga explosiva das atletas.

Ag final dos treinamentos agendados, foi destinade aproximadamente 40
minutos para a organizacdo e confeccdo dos relatorios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissdo lécnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Dia 15/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categonas da natagao para o
praximo microciclo.. Plangjamento de atividades relacionadas ao evento olimec
2020.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagio: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. A duracdo aproximada foi de 45 minutos. Foram realizados
10 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, componentes resisténcia de forca e forga explosiva. O foco do
treinamento foi o fortalecimento global do carpa.

Treinamento Categoria Juvenil e junior da natagio: Este treinamento contou
com 21 atletas presentes. A duragéo aproximada foi de 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro inferior @ do core com
acréscimo de resisténcias eldsticas e mochila com pesao.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categona.
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. Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil @ Junior da
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Dia 16/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Planejamento das atividades do prdximo microciclo das categorias do
basquetebol. Planejamento e reunido para definigdo de logisticas para o evento
olimec 2020.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquetebol: Este treinamento contou
com 10 atletas presentes. O treinamento leve duragdo aproximada de 58
minutos teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga e tambem forga explosiva de membros
inferiores. Alam disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade
cardiorrespiratoria das atletas em forma de circuito.

Treinamento Categoria Sub 16 do basquetebol: O treinamento da categoria sub
16 do basquetebol foi feilo a partir do envio de videos dos atletas executando o
programa de treinamento proposto para a categoria. Os videos possuiam até 2
minutos e era dado o feedback da execugdo para os atletas logo em seguida.
Ao total, 6 atletas enviaram os videos com os exercicios.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos .
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Imagem 1: Reunido da comissao técnica e escola de esportes para definigéo
de logisticas da olimec,
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Dia 17/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Organizagéo de folos e videos para o projeto destaques do més das categorias
do voleibol. Planejamentos de atividades

Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com
Tatletas presentes. O treinamento teve duracdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior & da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 4 séries de
12 diferentes exercicios para alingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 & 15 do basquete: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forga explosiva. Neste freino fol trabalhado a musculatura do membro
superior & da regido do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada
exercicio. Além disso, foi trabalhado a capacidade cardiorrespiratéria por meio
de 6 exercicios dindmicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duracao aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componente resisténcia de forca e forca explosiva. Além disso, foi
trabalhado a capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios dinamicos em
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos
membros supenores, E 1 5 ) 3?

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagio e confecgio dos relatorios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas f
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particulares e comunicagdo com a comissao tecnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 1: Treinamento Categoria sub 15-16 voleibol.
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Imagem 3. Reunido com o setor de fisioterapia para discutir casos e definir
logisticas da olimec 2020
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Dia 18/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 ate 12:00.

Organizacao de fotos e videos para o projeto destaques do més das calegorias
da basquete. Organizagao dos videos da prestagio de contas em uma conta
na nuvem.

Analise do Desempenho das Atividades
FParte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Planejamento de atividades ligados ao evento olimec 2020. Reunido junio a
equipe de planejamento para definir as atividades da faixa etaria 16 a 19 anos.

Execugdo das atividade propostas a gincana pelo aplicativo zoom junto aos
atletas das 3 modalidades do clube e os associados inscritos na atividade.

Imagem 1: Evento olimec 2020,
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Dia 21/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Organizagao de folos e videos para o projeto destaques do més das categorias

da basquete. Organizagao dos videos da prestagdo de contas em uma conta
na nuvem.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Planejamento de atividades ligados ao evento olimec 2020. Reunido junto a
equipe de planejamento para definir as atividades da faixa etaria 16 a 19 anos.

Execuclo das atividade propostas a gincana pelo aplicativo zoom junto aos
atletas das 3 modalidades do clube e 0s associados inscritos na atividade.

Imagem 1: Evento olimec 2020.
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Relatédrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 22/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Flanejamento de agbes para o retorno das alividades presenciais. Reuniao
com o tecnico da categoria sub-16 do volei e o setor de fisicterapia para
planejamento.

Analise do Desempenho das Atividades

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 6 atletas. O
treinamento teve duracdo aproximada de 1 hora teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga. Neste
treing foi trabalhado a musculatura do membro superior e core por meio de 10
exercicios com 4 séries de cada um. Apos a parte de forga, foi realizado 4
exercicios com o objetivo de manutengdo da capacidade aerdbica e anaerdbica
e forga explosiva das atletas.

Treino Categoria Juv. Jun MNatago: Este treinamento contou com 19 atletas
presentes. O treinamento teve duracdo aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apds a parte de forga, foi realizado um circuito de 10 minutos com 6 exercicios
com o objetive de manutengao da capacidade aerdbica e anaerdbica e da forga
explosiva das atletas,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minulos para a organizagdo e confecglo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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imagem 1: Treinamento categoria sub 15voleibol.
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Imagem 2: Treinamento Juv. Jun, Natagio
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Dia 24/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias da natagao para o
proxime microciclo. |da ao Mackenzie esporte Clube para a conferéncia dos
materiais que estdo sendo pedidos no edital 05 relacionados ao setor de
preparacao fisica.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 18 do voleibol: Este treinamento contou com 14
atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora e 05 minutos. Foram
realizados 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva de membro inferior e core,
envolvendo exercicios com sobrecarga externa. Além disso, foram utilizados 6

exercicios para desenvolver a capacidade aerdbica e anaerdbica em forma de
circuito.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Foi passado para os atletas uma
atividade via grupo de whatsapp, em que eles teriam gue realizar o programa
de treinamento da categoria e enviar videos via whatsapp com os exercicios
propostos. Foram realizados 12 exercicios com 4 séries de volume para o
treino de forga de membro inferior.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamenta 40
minutos para a organizagdo e confecgo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comisséo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos U545
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Giovanna Bicalha

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria Sub 18 do voleibol.
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Dia 25/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Organizagao de fotos e videos para o projeto destaques do més das categorias
da basquete. Organizagao dos videos da prestacio de contas em uma conta
na nuvem.

Anadlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 18:00

Planejamento de atividades ligados ao evento olimec 2020. Reunido junto a
equipe de planejamento para definir as atividades da faixa etaria 16 a 19 anos.

Execugdo das atividade propostas a gincana pelo aplicativo zoom junto aos
atletas das 3 modalidades do clube e os associados inscritos na atividade.
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Dia 28/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamenta — 10:00 ata 12:00..

Planejamento das atividades do proximo microciclo das categorias do
basquetebol. Organizagao de foltos e videos para o projeto destagues do més
das categorias do basquetebol

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 e 16 do voleibol; Este treinamento contou com
13 atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 55 minutos
teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membros inferiores. Além
disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria
das atletas em forma de circuito.

Gincana Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 12 atletas presentes. O
treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forca de
membros inferiores. Além disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a
capacidade cardiorrespiratoria das atletas em forma de circuito.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confeccdo dos relatdrios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 18,
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 15 e 18 do voleibol
Dia 29/09
Planejamento das Atividades
Farte de planejamento — 10:00 ata 12:00.

Organizacao de folos e videos para o projeto destagues do més das categorias
do voleibol.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treing em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Reunido com os atletas do basquete: No periodo da tarde foi realizada uma
reunido com os atletas da modalidade basquetebol. Foi tratado assuntos como
a adesdo aos treinos online, protocolos para a volta dos treinos presenciais,
comprometimento com as atividades propostas,

Treinamento Categoria Juv e Jun da Natagio: Este treinamento contou com 9
atletas presentes, A duracdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componente resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi
trabalhado a capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios dindmicos em
forma de circuilo. O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos
membros superiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecglo dos relatdrios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 1: Reunidao para alinhar as afividades do més de outubro com as
categorias do basquetebol.
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. Imagem 2Z: Treinamento via aplicativo zoom da categoria juvenil e junior da
natagao POE A e
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Dia 30/09
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Flanejamento das atividades que serao desenvolvidas no proximo microciclo
para as categorias sub 13/14/15 e 16 do basquetebol.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Matagdo: O treinamento da equipe de
natagao contou com 120 atletas e teve uma duragdo aproximada de 40
minutos. Neste treino, foi trabalhado o fortalecimento geral do corpo, utilizando
como material uma mochila com peso. O foco foi o componente resisténcia de
forga e forga explosiva,

Treinamento Categoria Sub 16 do voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objefivo de trabalhar mobilidade, propriccepgdo, forga de
membro inferior, pliometria. Ao final do treino foi realizado um treinamento de
alta intensidade intervalado com o objetivo de treinar a capacidade fisica
aerdbica e anaerdbica, com tempo de estimulo de 20 segundos para 10 por
volta de 16 séries.

Treinamento da Categoria Sub 13,14,15 e 16 do basquetebol: Este treinamento
contou com 12 atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar mobilidade, propriocepgio.
forca de membro inferior, pliometria. Ao final do treino foi realizade um
reinamento de alta intensidade intervalado com o objetivo de treinar a
capacidade fisica aerdbica e anaerdbica, foi realizado em forma de circuito e
contou com 5 exercicios por 12 minutos, 3131 TR

o L ey,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 1 hora

minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatorios diarios, retorno o

individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
{31) 3223-2611
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particulares e comunicagao com a comissao técnica de todos o0s esportés para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 13/14/15 e 16 do
basquetebol.
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Imagem £: Treinamento categoria sub 16 do volgibor.”
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Imagem 3: Treinamento categoria infantil da natagéo
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Proposta

Dia 01110
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00,

Planejamento de atividades das categorias do basquetebol. Planejamento de
programas especificos de musculagio para os atletas que possuem acesso a
8556 BSpaco.

Anilise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunifo no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Além disso, foi realizado o planejamento das atividades das categorias do
voleibol para o inicio do préximo mesocilco

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duraglo aproximada foi 1 hera. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componente resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi
trabalhado a capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios dinamicos em
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos
membros superiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinade aproximadamente 30
minutos para a organizagio e confeccdo dos relatorios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comisséo tecnica de todos os espores para
alinhar as demandas de cada categona.
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.Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Dia 02/10

Planejamento das Atividades

FParte de planejamento — 10:00 ate 12:00.

Planejamento de atividades relacionadas ao evento olimec.
Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da MNatagdo: O ftreinamento da equipe de
natacao contou com 12 atletas e teve uma duragio aproximada de 40 minutos.
Meste treino, foi trabalhado o fortalecimento geral do corpo, utilizando como
material uma mochila com peso. O foco foi 0 componente resisténcia de forca,

Treinamento Categoria Juvenil @ Jonior da Natagio: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duracgdo aproximada foi 1 hora @10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho
da regido do core e membros inferiores com a utilizagdo de uma mochila com
peso, therabands e do peso corporal..

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao e confecgdo dos relatdrios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissac tecnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Anexos

Lusea Albertin Arthur Xavier
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Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria Infantil da Natagao

nnga;
Imagem 2; Treinamento categoria juvenil e junlﬂr' 08

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




WWW.MACKENZIEEH.COM.ER

Relatério de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 05/10
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades para o proximo ciclo dos atletas da natagéo e do
voleibol

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até& 19:00

lda ao Mackenzie esporte clube para reunido para acertar os detalhes do
retorno das atividades esportivas do clube junto a comissao técnica, diretoria e
presidéncia. A reunifo teve duragio aproximada de 2 horas e foi definido
protocolos de seguranga sanitaria, data para retorno dos freinamentos
presenciais e formas de trabalho para estas atividades.

Além disso, foi realizado uma analise técnica dos materiais que estao sendo
licitados pelo clube no edital do CBC.
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Dia 06/10
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Montagem de programas de treinamento para as categorias da natagio para o
proximo microciclo. Montagem de programas de treinamento individuais para
atletas que possuem acesso a academia

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horéarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicative supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 58 minutos teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forca e também forga explosiva de membros inferiores. Além
disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade cardiomespiratoria
das atletas em forma de circuito.

Treinamento Categoria Infantil da Natagio: Este treinamento contou com 14
atletas presentes. A duragao aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do proprio corpo e uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamente Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forca de membros inferiores. Além disso, foi realizado 5
exercicios para trabalhar a capacidade cardiomespiratéria das atletas em forma
de circuito.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizacdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para S
alinhar as demandas de cada categoria. nns 69 | Fc:r_j
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibol.
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Dia 07/10
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias do voleibol para o
proximo microciclo. Montagem de programas de treinamento individuais para
atletas que possuem acesso a academia. Planejamento de atividades para o
retorno presencial.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basguete: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve duragado aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior e da regido do core de maneira geral, Foram trabalhados 4 séries de
10 diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. A duraglo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior @ da regifio do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada
exercicio. Além disso, foi trabalhado a capacidade cardiorrespiratéria por meio
de 6 exercicios dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora e 5 minutos. Foram
realizados 4 séries de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade
fisica forga, com énfase no componente resisténcia de forga e forga explosiva,
Além disso, foi trabalhado a capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios
dindmicos em forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do
core e dos membros SUperiores. pngn 63

P,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30 |/ =
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retorno

(31) 3223-2611
Rua Congeonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagho com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categona

Anexos

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibel
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Dia 0810
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 at& 12:00.

Planejamento de protocolos de retorno. Planejamento de atividades para o
retorno aocs treinos presenciais.

Analise do Desempenho das Atividades
Parie da Tarde/Noite: 14:00 até 18:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Sub 13/14 e 15 Este treinamento contou com 22
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora & 10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho
da regido do core e membros inferiores com a utilizagdo de uma mochila com
peso, therabands e do peso corporal..

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgBo dos relatorios diarios, retomo
individual acs atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissao técnica de todos os espories para
alinhar as demandas de cada categoria.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
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Movo programa de treinamento da categoria sub 13/14
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Dia 0910
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades extras para atletas com demandas especificas e
individuais. Planejamento de atividades para o retorno dos treinos presenciais

Andlise do Desempenho das Atividades

No pericdo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub Natagio Juv Jun: Este treinamento contou com 16
atletas. O treinamento teve duragao aproximada de 1 hora teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga.
Nesle treino foi trabalhade a musculatura do membro superior @ core por meio
de 10 exercicios com 4 séries de cada um. Apos a parte de forga, foi realizado
4 exercicios com o objetivoe de manutengdo da capacidade aerdbica e
anaerdbica e forca explosiva das atletas.

Treino Basquetebol: Este treinamento contou com 22 atletas presentes. O
treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 10 minutos teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e core.
Apds a parte de forga, foi realizado um circuito de 10 minutos com 6 exercicios
com o objetivo de manutengado da capacidade aerdbica e anaerdbica e da forca
explosiva das atletas.

Treino Categoria infantil da natagao: Este treinamento contou com 7 atletas. O
treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia de forga, Neste
treino foi trabalhade a musculatura do membro superior & inferior por meio de
12 exercicios com 4 séries de cada um. "

05728

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40

para a organizacac e confecgado dos relatdrios dianos,

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizente - MG - CEP 30330-100
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individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categona.

Anexos

Raphas! Maifan

Imagem 2: Treinamento Categorias do basquetébol. ;
[N sl wta ]
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Leticia Nunes

Anexos3 ; Treinamento Categoria Infantil da Natagao

Relatodrio de Planejamento e Analise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Dia 0910
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 ate 12:00.

Planejamento de afividades extras para atletas com demandas especificas e
individuais. Planejamento de atividades para o retorno dos treinos presenciais

Analise do Desempenho das Atividades

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categonas do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala ge
reunido no aplicative supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados: S WS

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anédnio
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Treino Categoria Sub Matagdo Juv Jun: Este treinamento contou com 16
atletas. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga.
Meste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e core por meio
de 15 exercicios com 3 séries de cada um.

Treino voleibol categoria sub 13/14/15: Este treinamento contou com 20 atletas
presentes. O treinamento teve durag@o aproximada de 1 hora e 10 minutos
teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
inferior e core. Apos a parte de forga, foi realizado um circuito de 10 minutos
com 6 exercicios com o objetive de manutengdo da capacidade aerdbica e
anaerobica e da forga explosiva das atletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizacio e confecgdo dos relatdrios diarios, retormo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

particulares & comunicacao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 1: Treinamento categoria juv & jun da natagdo
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Imagem 2: Treinamento Categorias Sub 13/14/15 do voleibol.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Dia 09/10
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades extras para atletas com demandas especificas e
individuais. Planejameanto de atividades para o retorno dos treinos presenciais

Analise do Desempenho das Atividades

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicative supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 16/18 do voleibol: Este treinamento contou com 16
atletas. O treinamento teve duracéo aproximada de 1 hora teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia de forca.
Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e core por meio
de 10 exercicios com 4 series de cada um. Apds a parte de forga, foi realizado
8 exercicios com o objetivo de manutencio da capacidade aerdbica e
anaerobica e forga explosiva das atletas com a duragéo total de 12 minutos.

Treino Basquetebol: Este treinamento contou com 24 atletas presentes, O
treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e 10 minutos teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e core
buscando a propriocepgao, equilibrio e a prevencio de lesdes. Apds a parte de
forga, foi realizado um circuito de 10 minutos com 6 exercicios com o objetivo
de manuten¢do da capacidade aerdbica e anaerdbica e da forga explosiva das
atletas.

Treino Categoria infantil da natagdo: Este treinamento contou com 7 atletas. O
treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e inferior por meio de
12 exercicios com 4 séries de cada um.

ANE 274
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Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40 - -
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatérios didrios, retomo
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individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a cComissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categora

Anexos

Imagem 1: Treinamento categoria sub 16/18 do voleibol.
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Anexosd : Treinamento Categoria Infantil da Natagao
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Dia 13/10
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 ate 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias da natacdo para o
proximo microciclo.. Planejamento de atividades relacionadas ao evento olimec

2020,
Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp & participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Matagao: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. A duracao aproximada foi de 45 minutos. Foram realizados
10 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, componentes resistdncia de forga e forga explosiva. O foco do
treinamento foi o fortalecimento global do corpo.

Treinamento Categoria Juvenil e jinior da natagdo: Este treinamento contou
com 21 atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga, O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro inferior @ do core com
acrascimo de resisténcias elasticas @ mochila com peso.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatérios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Luca Alkerting

Imagem 2: Treinamento via aplicative zoom da Categoria Juvenil e Jiniorda | J .
natacao. C05277 /)
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Dia 14/10
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 ate 12:00..

Planejamento das atividades do proximo microciclo das categorias do
basquetebol. Planejamento e reunido para definicdo de logisticas para o evento
olimec 2020.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 15:00

No periodo da tarde foram realizades os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam 0 link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquetebol: Este treinamento contou
com 10 atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 58
minutos teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forca,
componente de resisténcia de forga e tambem forga explosiva de membros
inferiores. Além disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade
cardiorrespiratoria das atletas em forma de circuito.

Treinamento Categoria Sub 16 do basguetebol: O treinamento da categoria sub
16 do basquetebol foi feito a partir do envio de videos dos atletas executa ndo o
programa de treinamento proposto para a categona. Os videos possuiam até 2
minutos e era dado o feedback da execuglo para os atletas logo em seguida,
Ao total, 6 atletas enviaram os videos com os exercicios.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecglo dos relatorios diarios, retormno
individual acs atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao tecnica de todes os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

{31) 3223-2611
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Povkvas Tavaswi

Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Natagao
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Dia 14/10
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Organizagio de fotos e videos para 0 projeto destaques do més das categorias
do voleibol, Planejamentos de atividades

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados 0s treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinides, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com
7atletas presentes. O treinamento teve dura¢ao aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior € da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 4 séries de
12 diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forca explosiva. Meste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior & da regido do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada
exercicio. Além disso, foi trabalhado a capacidade cardiorrespirataria por meio
de 6 exercicios dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 senes
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componente resisténcia de forga e forga explosiva, Além disso, foi
trabalhado a capacidade aertbica por meio de 5 exercicios dindmicos em
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos
membros superiores. 085730

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinade aproximadamente 30 g
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatorios diarios, retorno

{31) 3223-2611
Rua Congonhag, n* 420, Santo Antdnio
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individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagac com a comissdo técnica de todos os esportes para

alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Bis Rezende

Imagem 1: Treinamento Categoria sub 15-16 voleibol.
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. Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Dia 16/10
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Organizacao de fotos e videos para o projeto destaques do més das categorias
da basquete. Organizagéo dos videos da prestagio de contas em uma conta
na nuwem

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Treinamento Categoria Juvenil e junior da natagio: Este treinamento contou
com 21 atletas presentes. A duragfo aproximada foi de 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forca, componente resisténcia de forga. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro inferior @ do core com
acréscimo de resisténcias eldsticas e mochila com peso

Anexos

Imagem 1: Treino categoria juv junfnatai;a-: 205 233
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Relatdrio de Planejamento e Analise do Desempenho Diario das
Atividades Proposta

.
AVAS [effmre

JANEIRO Dia 06/01

'

Planejamento das Atividades B Eod
Parte de planejamento = 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias da natagdo para o
proximo microciclo.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 & 15 Basquetebol: Este treinamento contou
com 12 atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 55 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva de membro superior e core,
envolvendo exercicios com sobrecarga externa de uma mochila com peso.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com B
atletas presentes. A duragio aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 12
exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, componentes resisténcia de forga e forca explosiva. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro superior e do core

Treinamento Categoria Juvenil e junior da natagio: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A durago aproximada foi de 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 11 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forca, componente resistdncia de forca. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro superior e do core com
acrescimo de resisténcias elasticas e mochila com peso. AAETo
Ao final dos treinamentos agendados, foi destinade apm:imé}:lériénte 30
minutos para a organizagio e confeccdo dos relatérios diarios, retomo
individual acs atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicago com a comissao técnica de todos os esportes para

inhar as demandas de cada categoria,
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Anexos

Imagem 2: Treino Categoria Sub 14/15 Basquete
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil & Junior da
natagao.
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Dia 07/01

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Planejamento de atividades para as categorias do voleibol. Montagem de
programas individuais para demandas especificas de espago e funcionalidade
de alguns atletas.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. O treinamento teve duragao aproximada de 54 minutos teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membros superiores. Alem
disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratéria
das atletas.

Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do proprio corpo @ uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 10
alletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga de membros superiores. Além disso, foi realizado 5
exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratona das atletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao e confeccao dos relatérios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria. e
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Equife Evpories

imagem 3. Treino via aplicativo zoom da categonia sub 16 do veleibol.
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Dia 08/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades das categorias do basguetebol. Planejamento de
programas especificos de musculagdo para os atletas que possuem acesso a
2552 2spaco.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 6
atletas presentes. O treinamento teve duraclo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior @ da regiao do core de maneira geral. Foram trabalhados 4 séries de
10 diferentes exercicios para atingir 0s objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
14 atletas presentes. A duragio aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forca
e forga explosiva, Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior e da regido do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada
exercicio. Alem disso, foi trabalhado a capacidade cardiorrespiratoria por meio
de G exercicios dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componente resisténcia de forga e forca explosiva. Além disso, foi
trabalhado a capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios dindmicos em
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regifio do core e dos
membros supericres. Jd3523p

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
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particulares e comunicagio com a comissao tecnica de todos os espories para
alinhar as demandas de cada categona,

Anexos

imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 16 do basquete.
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Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Dia 11/01

Planejamento das Atividades

Parte de planejamento — 1000 até 12:00.

Planejamento de atividades relacionadas ao evento olimec.
Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infanti da Natagdo: O treinamento da equipe de
natagao contou com 12 atletas e teve uma duracdo aproximada de 40 minutos.
Neste treino, foi trabalhado o fortalecimento geral do corpo, utilizando como
material uma mochila com peso. O foco foi 0 componente resisténcia de forga.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagio: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragéo aproximada foi 1 hora @10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho
da regiao do core @ membros inferiores com a utilizacio de uma mochila com
peso, therabands e do peso corporal..

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagio e confecglo dos relatérios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria Infantil da Natacao.

Imagem 2: Treinamento categoria juvenil e janior L0/ 774
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Relatdrio de Planejamento e Analise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Dia 12/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00

Ida ao Mackenzie esporte clube para impressao e assinatura da documentacao
de prestacao de contas junto a equipe de projetos.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 1400 ate 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basquetebol: Este treinamento contou
com 13 atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora. Foram
realizados 11 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva de membro inferior e core,
envolvendo exercicios com sobrecarga externa. Além disso, foram utilizados 4
exercicios para desenvolver a capacidade aerdbica e anaerdbica em forma de
circuito,

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com B
atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 11
exercicios 4 seéries de cada com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forca, componentes resisténcia de forga e forga explosiva. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro inferior e do core

Treinamento Categoria Juvenil e janior da natagio: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora e 05 minutos.
Foram realizados 10 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro superior @ do core com
acréscimo de resisténcias elasticas e mochila com peso. aas1n 5

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgio dos relatdrios diarios, retorno
iyidual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com de
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particulares e comunicagdo com a comissao tecnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categona.
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Imagem 1: Treino via aplicative zoom com a categoria Sub 16 do Basquete.
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Imagem J3: Treinamento via aplicativo zoom da Categona Juvenil & Junior da
natagao.
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Dia 13/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Montagem de programas de treinamento para as categorias da natacio para o
proximo microciclo. Montagem de programas de treinamento individuais para
atletas que possuem acesso a academia

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duraglo aproximada de 58 minutos teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membros inferiores. Além
disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria
das atletas em forma de circuilo.

Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 14
atletas presentes. A duragéo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalhe da capacidade fisica forga, componente de resistdéncia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do proprio corpo e uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. O treinamento teve duracio aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga de membros inferiores. Além disso, foi realizado 5
exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria das atletas em forma
de circuito.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgio dos relatdrios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria. (i1 1527 3
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Natagao
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibol.
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Dia 14/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 ate 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias do voleibol para o
proximeo microciclo. Montagem de programas de treinamento individuais para
atletas que possuem acesso a academia

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 12:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarnios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e parficipavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. O freinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e leve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior & da regido do core de maneira geral, Foram trabalhados 4 séries de
10 diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forca explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior & da regido do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada
exercicio. Alem disso, foi trabalhado a capacidade cardiorrespiratoria por meio
de 6 exercicios dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do \oleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora e 5§ minutos. Foram
realizados 4 series de 10 exercicios com o objefivo de trabalhar a capacidade
fisica forga, com énfase no componente resisténcia de forga e forga explosiva.
Além disso, foi trabalhado a capacidade aerobica por meio de 5 exercicios
dinamicos em forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do

core e dos membros superiores, o833

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizacdo e confeccdo dos relatorios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
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particulares e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria,

Anexos
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.Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Dia 15/01Planejamento das Atividades

Parte de planejamento = 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades relacionadas ao evento climec.
Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunidc no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Quiz especial Fundo x Velocidade: Parficipago junto a equipe técnica de
natagao no quiz especial envolvendo todas as categorias da natagdo. Foram
realizadas perguntas a respeito de dois videos motivacionais e a equipe que
respondessem um maior nimero de respostas corretas ganharia o desafio.

Treinamento Categoria Juvenil e Jnior da Natagao: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora e10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho
da regido do core e membros inferiores com a utilizagdo de uma mochila com
peso, therabands e do peso corporal..

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confeccdo dos relatdrios diarios, retorno
individual aocs atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissdo téenica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Anexos

Imagem 1: Treinamento categoria juvenil e janior
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 18/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades extras para atletas com demandas especificas e
individuais. Contato com professores de outras modalidades para dar
continuidade do projeto de oferecer aos atletas experiéncias de diferentes
modalidades.

Analise do Desempenho das Atividades

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataferma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniac no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 15 e 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 16
atletas. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora teve come principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forca.
Neste ireino foi trabalhado a musculatura do membro superior @ core por meio
de 10 exercicios com 4 séries de cada um. Apos a parte de forca, foi realizado
4 exercicios com o objetivo de manutengio da capacidade aerdbica e
anaerdbica e forga explosiva das atletas.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 11 atletas
presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e 10 minutos
teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
inferior & core. Apds a parte de forca, foi realizado um circuito de 10 minutos
com 6 exercicios com o objetivo de manuten¢do da capacidade aerdbica e
anaerébica e da forga explosiva das atletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizacio e confecclo dos relatérios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whalsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comisso técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Dia 19/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias da natacso para o
proximo microciclo.. Planejamento de atividades relacionadas ao evento olimec
2020.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniac no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. A duragfio aproximada foi de 45 minutos. Foram realizados
10 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, componentes resisténcia de forca e forga explosiva. O foco do
treinamento foi o fortalecimento global do corpo.

Treinamento Categoria Juvenil e junior da natagiio: Este treinamento contou
com 21 atletas presentes. A duragio aproximada foi de 1 hora e 10 minutos,
Foram realizados 12 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga. O foco do
treinamento foi trabalhar a musculatura do membro inferior @ do core com
acréscimo de resisténcias elasticas e mochila com peso,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagiio e confeccdo dos relatérios didrios. retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares & comunicagio com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Jdnior da
natagdo. 335339
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Dia 20/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Flanejamento das atividades do proxime microciclo das categorias do
basquetebol. Planejamento e reunido para definicio de logisticas para o evento
olimec 2020,

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquetebol: Este treinamento contou
com 10 atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 58
minutos teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga e também forca explosiva de membros
inferiores. Além disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade
cardiorrespiratoria das atletas em forma de circuito.

Treinamento Categoria Sub 16 do basquetebol: O treinamento da categoria sub
16 do basquetebol foi feito a partir do envio de videos dos atletas executando o
programa de treinamento proposto para a categoria. Os videos possuiam até 2
minutos e era dado o feedback da execuglo para os atletas logo em seguida.
Ao total, 6 atletas enviaram os videos com os exercicios.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagio e confecglo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categonia.
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Imagem 1: Reunido da comissao tecnica e escola de esportes para definiciio
de logisticas da climee,

Jonhua Tavars
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Dia 21/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Organizagao de fotos e videos para o projeto destagues do més das categorias
do voleibol. Planejamentos de atividades

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 18:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

_ Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com
7atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabaiho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhade a musculatura do membro
superior e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 4 series de
12 diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. A duracao aproximada de 1 hora & teve coma principal
faca o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forca
e forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior e da regiao do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada
exercicio. Além disso, foi trabalhado a capacidade cardiorrespirataria por meio
de 6 exercicios dindmicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
anfase no componente resisténcia de forga e forca explosiva. Alem disso, foi
trabalhado a capacidade aerobica por meio de 5 exercicios dindmicos em
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regio do core e dos
membros superiores.

il }'.-'""' i
Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado apréiih’a’da'mente 30
minutos para a organizagao e confeccdo dos relatéros diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

My (31) 3223-2611
|l.-'r i\ Rua Congenhas, n® 420, Santo Antonio
; Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




' 'MACKENZIEBH.COM.ER
‘%{ MA KENZLE WWW.MA

ESPORTE CLU

particulares e comunicacao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categona.

Anexos
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_Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Imagem 3: Reunido com o setor de fisioterapia para discutir casos e definir

logisticas da olimec 2020
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Dia 22/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 ate 12:00.

Organizagao de fotos e videos para o projeto destaques do mes das categorias
da basquete. Organizagio dos videos da prestacao de contas em Uma conta
na Auvem.

Execucdo das atividade propostas a gincana pelo aplicativo zoom junto ao0s
atletas das 3 modalidades do clube & os associados inscritos na atividade.

Anexos

Imagem 1: Evento olimec 2020.
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Dia 25/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Organizacéo de fotos e videos para o projeto destaques do més das categorias
da basquete. Organizagéo dos videos da prestagao de contas em uma conta

na nuvem
Anilise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 ate 15:00

Planejamento de atividades ligados ao evento climec 2020. Reunido junto a
equipe de planejamento para definir as atividades da faixa etana 16 a 19 anos.

Execucdo das atividade propostas a gincana pelo aplicativo zoom junto aos
atletas das 3 modalidades do clube e os associados inscritos na atividade.

Anexos

Imagem 1: Evento olimec 2020,
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 26/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de agdes para o retomo das atividades presenciais. Reuniao
com o técnico da categoria sub-16 do volei @ o setor de fisioterapia para
planejamento.

Analise do Desempenho das Atividades

No periodo da tarde foram realizados 0s treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 6 atletas. O
treinamento teve duracdo aproximada de 1 hora teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior @ core por meio de 10
exercicios com 4 séries de cada um. Apos a parte de forga, foi realizado 4
exercicios com o objetive de manutencéo da capacidade aerdbica e anaerdbica
e forga explosiva das atletas.

Treino Categoria Juv. Jun Matagao: Este treinamento contou com 19 atletas
presentes. O treinamento teve duragao aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhade a musculatura do membro superior e core.
Apbs a parte de forga, foi realizado um circuito de 10 minutos com 6 exercicios
com o objetive de manutengéo da capacidade aerébica e anaerdbica e da forga
explosiva das atletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizag@o e confecgao dos relatorios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
parficulares e comunicagio com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria. e Rl
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Imagem 1: Treinamento categoria sub 15voleibol
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Imagem 2: Treinamento Juv. Jun. Natagao

BT ]
R BE |

-

{21) 3223-2611
# Rua Congonhas, n® 420, Santo Anldnio
2 Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

Dia 27/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias da natagio para o
préximo microciclo. |da ao Mackenzie esporte Clube para a conferéncia dos
materiais que estio sendo pedidos no edital 05 relacionados ao setor de

preparacao fisica.
Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 ate 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e paricipavam do treino em conjunto

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 18 do voleibol: Este treinamento contou com 14
atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora e 05 minutos. Foram
realizados 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva de membro inferior e core,
envolvendo exercicios com sobrecarga externa. Além disso, foram utilizados 6
exercicios para desenvolver a capacidade aerobica e anaerobica em forma de
circuito,

Treinamento Categoria Sub 15 Basquetebol: Foi passado para os atletas uma
atividade via grupo de whatsapp, em que eles teriam que realizar o programa
de treinamento da categoria e enviar videos via whatsapp com os exercicios
propostos. Foram realizados 12 exercicios com 4 series de volume para o
treino de forga de membro inferior.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatérios dianos, retormno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares & comunicacdo com a comissao tecnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos Ot an
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Giovanna Bicalha

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria Sub 18 do voleibol.
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Dia 28/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 ate 12:00.

Organizagdo de fotos e videos para © projeto destaques do més das categorias
da basquete. Organizago dos videos da prestagao de contas em uma conta
na nuvem,

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 ate 18:00

Planejamento de atividades ligados ao evento olimec 2020. Reuniao junto a
equipe de planejamento para definir as atividades da faixa etaria 16 a 19 anos.

Execucio das atividade propostas a gincana pelo aplicativo zoom junto a0s
atletas das 3 modalidades do clube e os associados inscritos na atividade.
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Dia 29/01
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Plangjamento das atividades do proximo microciclo das categorias do
basquetebol. Organizagio de fotos e videos para o projeto destagques do més
das categorias do basquetebol

Anilise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14.00 ate 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 e 16 do voleibol: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 55 minutos
teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membros inferiores. Alem
disso. foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria
das atletas em forma de circuito.

Gincana Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 12 atletas presentes. O
treinamento teve durago aproximada de 1 hora e teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga de
membros inferiores. Além disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a
capacidade cardiorrespiratdria das atletas em forma de circuito,

Ap final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retormo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissao técnica de todos 0s esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 1: Treino via aplicativo Zoom com a categona sub 18
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 15 e 16 do voleibol
Dia 01/02
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 ate 12:00.

Organizacio de fotos e videos para o projeto destaques do més das categorias
do voleibol.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 18:00

No pericdo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunidao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Reunido com os atletas do basquete: No periodo da tarde foi realizada uma
reunio com os atletas da modalidade basquetebol. Fol tratado assuntos como
a adesdo aos treinos online, protocolos para a volta dos treinos presenciais,
comprometimento com as atividades propostas,

Treinamento Categoria Juv e Jun da Natagdo: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duracao aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componente resisténcia de forga e forga explosiva. Alem disso, foi
trabalhado a capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios dindmicos em
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regio do core e dos
membros superiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizacdo e confeccdo dos relatdrios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao tecnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 1: Reunido para alinhar as atividades do més de outubro com as
categorias do basquetebol

.Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da categoria juvenil & junior da
natacao
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Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Diério das
Atividades Proposta

Dia 08/03 Deres
v { L r\_ o '
Planejamento das Atividades /

Parte de plangjamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades das categorias do basquetebol. Plansjamento de
programas especificos de musculagdo para os atletas que possuem acesso a
esse espago.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Alem disso, foi realizado o planejamento das atividades das categorias do
voleibol para o inicio do préximo mesocilco

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Sub 18 dc Voleibol: Este treinamento coatou com 9
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componente resisténcia de forga e forca explosiva. Além disso, foi
trabalhado a capacidade aerébica por meio de 5 exercicios dinamicos em forma
de circuito. O principal foco foi ¢ trabalho da regiao do core e dos membros
superiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao e confecgao cos relatérios diarios, retorno individual
aos afletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
e comunicagado com a comissdo técnica de todos 0s esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.
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Anexos

Micoly Ramtos

- Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Dia 09/03

Planejamento das Atividades

Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades relacionadas ao evento olimec.
Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14.00 até 18:00

No pericdo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagao: O treinamento da equipe de natagéo
contou com 12 atletas e teve uma duragac aproximada de 40 minutos. Neste
treino, foi trabalhado o fortalecimento geral do corpo, utilizando como material
uma mochila com peso. O foco foi 0 componente resisténcia de forga.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagéo: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora €10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forca. O principat foco foi o trabalho
da regiao do core € membros inferiores com a utilizagéo de uma mochila com
peso, therabands e do peso corporal..

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagéo e confeccao dos relatédrios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.
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Imagem 2: Treinamento categoria juvenit e junior

Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 10/03
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades para o proximo ciclo dos atletas da natagéo e do
voleibol

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Ida a0 Mackenzie esporte clube para reuniao para acertar os detalhes do retorno
das atividades esportivas do clube junto a comissdo técnica, diretoria e
presidéncia. A reunido teve duracdo aproximada de 2 horas e foi definido
protocolos de seguranga sanitaria, data para retorno dos treinamentos
presenciais e formas de trabalho para estas atividades.

Alem disso, foi realizado uma analise técnica dos materiais que estdo sendo
licitados pelo clube no edital do CBC.
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Dia 11/03

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Montagem de programas de treinamento para as categorias da na‘agdo para o
préoximo microciclo. Montagem de programas de treinamento individuais para
atletas que possuem acesso a academia

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horéarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duragéo aproximada de 58 minutos teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forca e também forca explosiva de membros inferiores. Além
disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria
das atletas em forma de circuito.

Treinamento Categoria Infantit da Natagdo: Este treinamento contou com 14
atletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga.
Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizango o peso do
préprio corpo € uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. O treinamento teve duragé@o aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica for¢a, componente de
resisténcia de forga de membros inferiores. Além disso, foi realizado 5 exercicios
para trabalhar a capacidade cardiorrespiratéria das atietas em forma de circuito.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao e confeccéo dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
e comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
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Dia 12/03

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias do voleibol para o
proximo microciclo. Montagem de programas de treinamento individuais para
atletas que possuem acesso a academia. Planejamento de atividades para o
retorno presencial.

Anailise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 18:00

No perfodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve duragéc aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 4 séries de 10
diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. A duragéo aproximada de 1 hora e teve como principal foco
o frabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forca e
forca explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e
da regi&o do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada exercicio. Além
disso, foi trabalhado a capacidade cardiorrespiratéria por meio de 6 exercicios
dindmicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragac aproximada foi 1 hora e 5 minutos. Foram
realizados 4 séries de 10 exercicios com © objetivo de trabalhar a capacidade
fisica forga, com énfase no componente resisténcia de forga e forga explosiva.
Além disso, foi trabalhado a capacidade aertbica por meio de 5 exercicios
dinamicos em forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do core
e dos membros superiores. 00533 4
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Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao e confecgao dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

Anexos
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Dia 15/03

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de protocolos de retorno. Planejamento de atividades para o
retorno aos treinos presenciais.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniac no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Sub 13/14 e 15: Este treinamento contou com 22 atletas
presentes. A duragao aproximada foi 1 hora e 10 minutos. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forca, com énfase no
componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho da regido do core
e membros inferiores com a utilizagao de uma mochila com peso, therabands e
do peso corporal..

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao e confeccao dos relatérios diarios, retorno individual
aocs atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ Comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 16/03
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades extras para atletas com demandas especificas e
individuais. Planejamento de atividades para o retorno dos treinos presenciais

Anilise do Desempenho das Atividades

No pericdo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub Natag&o Juv Jun: Este treinamento contou com 16 atletas.
O treinamento teve duragéo aproximada de 1 hora teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core por meio de 10
exercicios com 4 séries de cada um. Apds a parte de forca, foi realizado 4
exercicios com o objetivo de manutengio da capacidade aerdbica e anaerébica
e forga explosiva das atletas.

Treino Basquetebol: Este treinamento contou com 22 atletas presentes. O
treinamento teve duragéo aproximada de 1 hora e 10 minutos teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga.
Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e core. Apos a parte
de forga, foi realizado um circuito de 10 minutos com 6 exercicios com o objetivo
de manutencdo da capacidade aerdbica e anaerédbica e da forga explosiva das
atletas.

Treino Categoria infantil da natagao: Este treinamento contou com 7 atletas. O
treinamento teve duragéo aproximada de 1 hora teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e inferior por meio de 12
exercicios com 4 séries de cada um.
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Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgao dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ comunicacado com a comissado técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

|
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Imagem 2: Treinamento Categorias do basquetebol.

Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades |
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades extras para atletas com demandas especificas e
individuais. Planejamento de atividades para o retorno dos treinos presenciais

Analise do Desempenho das Atividades

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
piataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub Natagao Juv Jun: Este treinamento contou com 16 atletas.
O treinamento teve duracéo aproximada de 1 hora teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior € core por meio de 15
exercicios com 3 séries de cada um.

Treino voleibol categoria sub 13/14/15: Este treinamento contou com 20 atletas
presentes. O treinamento teve duragao aproximada de 1 hora e 10 minutos teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forca. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior
e core. Apds a parte de forga, foi realizado um circuito de 10 minutos com 6
exercicios com o objetivo de manutencao da capacidade aerébica e anaerébica
e da forga explosiva das atletas.

|
Dia 17/03
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Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizacao e confecgdo dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
e comunicacao com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.
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Dia 18/03

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades extras para atletas com demandas especificas e
individuais. Planejamento de atividades para o retorno dos treinos presenciais

Analise do Desempenho das Atividades

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do freinc em conjunto.

Treinoshﬁxecutados:

Treino Categoria Sub 16/18 do voleibol: Este treinamento contou com 16 atletas.
O treinamento teve duraggo aproximada de 1 hora teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e core por meio de 10
exercicios com 4 séries de cada um. Apés a parte de forga, foi realizado 6
exercicios com o objetivo de manutencao da capacidade aerébica e anaerdbica
e forca explosiva das atletas com a duragao total de 12 minutos.

Treino Basquetebol: Este treinamento contou com 24 atletas presentes. O
treinamento teve duragéo aproximada de 1 hora e 10 minutos teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forca.
Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e core buscando a
propriocepgéo, equilibrio e a prevengao de lesdes. Apos a parte de forga, foi
realizado um circuito de 10 minutos com 6 exercicios com o objetivo de
manutengao da capacidade aerdbica e anaerdbica e da forga explosiva das
atletas.

Treino Categoria infantil da natagéo: Este treinamento contou com 7 atletas. O
treinamento teve duragao aproximada de 1 hera teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica for¢a, componente de resisténcia de forga. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e inferior por meio de 12
exercicios com 4 séries de cada um.

Ao final dos treinamentos agendados, foi. destinado aproximadamente 40
minutos para a organiza¢ac e confeccéo dos relatérios didrios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
342
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Dia 19/03
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias da natagdo para o
proximo microciclo.. Planejamento de atividades relacionadas ao evento ciimec
2020.

Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 18:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagao: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. A duragédo aproximada foi de 45 minutos. Foram realizados 10
exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forca explosiva. O foco do treinamento foi o
fortalecimento global do corpo.

Treinamento Categoria Juvenil e junior da natacao: Este treinamento contou com
21 atletas presentes. A duragido aproximada foi de 1 hora e 10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga. O foco do treinamento
foi trabalhar a musculatura do membro inferior e do core com acréscimo de
resisténcias elasticas e mochila com pesoc.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao e confecgio dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ comunicagado com a comissdo técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.
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Dia 22/03

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Planejamento das atividades de proximo microciclo das categorias do
basquetebol. Planejamento e reunido para definicao de logisticas para o evento
olimec 2020.

Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14.00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuni&o no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquetebol: Este treinamento contou
com 10 atletas presentes. O treinamento teve duracdo aproximada de 58 minutos
teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica for¢a, cormponente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membros inferiores. Além
disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria
das atletas em forma de circuito.

Treinamento Categoria Sub 16 do basquetebol: O treinamento da categoria sub
16 do basquetebol foi feito a partir do envio de videos dos atletas executando o
programa de treinamento proposto para a categoria. Os videos possuiam até 2
minutos e era dado o feedback da execugdo para os atletas logo em seguida. Ao
total, 6 atletas enviaram os videos com os exercicios.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgao dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

Anexos
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Jorhua Tavares

Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Natacao
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Dia 23/03
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Organizagao de fotos e videos para o projeto destaques do més das categorias
do voleibol. Planejamentos de atividades

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o fink via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com
7atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, cornponente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 4 séries de 12
diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. A duragao aproximada de 1 hora e teve como principal foco
o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forca e
forga explosiva. Neste treino foi trabalhade a musculatura do membro superior e
da regido do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada exercicio. Além
disso, foi trabalhado a capacidade cardiorrespiratdria por meio de 6 exercicios
dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. A duracéo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forgca, com
énfase no componente resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi
trabalhado a capacidade aerébica por meio de 5 exercicios dinamicos em forma
de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos membros
superiores. 035 348

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
inutos para a organizagao e confeccao dos relatérios diarios, retorno individual
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aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

Anexos

Bia Rezende

Imagem 1: Treinamento Categoria sub 15-16 voleibol.
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Dia 24/03

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Organizagao de fotos e videos para o projeto destaques do més das categorias

da basquete. Organizagéo dos videos da prestacdo de contas em uma conta na
nuvem.

Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Treinamento Categoria Juvenil e junior da natagao: Este treinamento contou com
21 atletas presentes. A duracéo aproximada foi de 1 hora e 10 mirutos. Foram
realizados 12 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga. O foco do treinamento
foi trabalhar a musculatura do membro inferior e do core com acréscimo de
resisténcias elasticas e mochila com peso
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Relatério de Planejamento e Anadlise do Desempenho Didrio das
Atividades Proposta

Dia 25/03
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para as categorias da naagao para o
proximo microciclo.

Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basquetebol: Este treinamento contou com
12 atletas presentes. A duragao aproximada foi de 55 minutos. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, componentes
resisténcia de for¢a e forga explosiva de membro superior & core, envolvendo
exercicios com sobrecarga externa de uma mochila com peso.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 6
atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 12
exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva. O foco do treinamento foi
trabalhar a musculatura do membro superior e do core

Treinamento Categoria Juvenil e jinior da natagao: Este treinamento contou com
22 atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora e 10 minutos. Foram
realizados 11 exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a
capacidade fisica for¢a, componente resisténcia de forga. O foco do treinamento
foi trabalhar a musculatura do membro superior e do core com acréscimo de
resisténcias elasticas e mochila com peso.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao e confecgéo dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ comunicagdo com a comissao técnica de todos os esport,es‘ pa[a i]mhar as
A das de cada categoria.
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Anexos

Imagem 2: Treino Categoria Sub 14/15 Basquete
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- Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Junior da
natacao.
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Dia 26/03

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Planejamento de atividades para as categorias do voleibol. Montagem de
programas individuais para demandas especificas de espaco e funcionalidade
de alguns atletas.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

~ Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 54 minutos teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, cornponente de
resisténcia de forca e também forga explosiva de membros superiores. Além
disso, foi realizado 5 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratéria
das atletas.

Treinamento Categoria Infantil da Natacao: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragao aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga.
Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso do
proprio corpo e uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga de membros superiores. Além disso, foi realizado 5
exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratéria das atletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagadc e confecgao dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
dem ndas :_de cada categoria. 13515 4
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Anexos

imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 15.
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Sofia Ambrazia : : Luta Albértini

Dia 28/03
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades das categorias do basquetebol. Plansjamento de
programas especificos de musculagdo para os atletas que possuem acesso a
esse espaco.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do ciube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuni&o no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 6
atletas presentes. O freinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabatho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forgca. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
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superior e da regiao do core de maneira geral. Foram trabathados 4 séries de 10
diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
14 atletas presentes. A duragac aproximada de 1 hora e teve como principal foco
o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga e
forga explosiva. Neste treino foi trabalhade a musculatura do membro superior e
da regi&o do core de maneira geral por meio de 4 séries em cada exercicio. Além

disso, foi trabalhado a capacidade cardiorrespiratéria por meio de 6 exercicios
dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamentc contou com 9
atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forca, com
énfase no componente resisténcia de forgca e forga explosiva. Além disso, foi
trabalhado a capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios dinamicos em forma

de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos membros
superiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagio e confec¢éo dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

Anexos
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Rubia Schuitz

Dia 30/03

Planejamento das Atividades

Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento de atividades relacionadas ao evento olimec.
Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 18:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natacao: O treinamento da equipe de natacao
contou com 12 atietas e teve uma duragaoc aproximada de 40 minutos. Neste
treino, foi trabalhado o fortalecimento geral do corpo, utilizando como material
uma mochila com peso. O foco foi ¢ componente resisténcia de forga.
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Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagao: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragao aproximada fol 1 hora €10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho
da regiao do core e membros inferiores com a utiliza¢do de uma mochila com
peso, therabands ¢ do peso corporal..

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organiza¢ao e confecgao dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

Anexos
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Arthur Xavier

/ Imagem 2: Treinamento categoria juvenil e junior
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 31/03
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

lda ao Mackenzie esporte clube para impresséo e assinatura da decumentacao
de prestacéo de contas junto a equipe de projetos.

Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada iuma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basquetebol: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. A duragao aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 11
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, componentes
resisténcia de forga e forga explosiva de membro inferior e core, envolvendo
exercicios com sobrecarga externa. Além disso, foram utilizados 4 exercicios
para desenvolver a capacidade aerdbica e anaerbbica em forma de circuito.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 6
atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 11
exercicios 4 séries de cada com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forca,
componentes resisténcia de forgca e forga explosiva. O foco do treinamento foi
trabalhar a musculatura do membro inferior e do core

Treinamento Categoria Juvenil e junior da natacao: Este treinamento contou com
22 atletas presentes. A duragao aproximada foi de 1 hora e 05 minutos. Foram
realizados 10 exercicios 4 séries de cada com ¢ objetivo de trabalhar a
capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga. O foco do treinamento
foi trabathar a musculatura do membro superior e do core com acréscimo de
resisténcias elasticas e mochila com peso.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30

minutos para a organizacao e confecgao dos relatérios diarios, retorno individual
traram em contato via whatsapp com demandas i

aos at}etas que entra cont pp pqgi

(31) 3223-2611 4,
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




€ comunicagdco com a comiss@o técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria Sub 16 do Basquete.
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Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Dia 01/04
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Organizagado e upload dos arquivos necessarios para a prestagao de contas.
Videos, documentos de chamada e programas de treinamento.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 18:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duragao aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabatho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia
de forga e também forca explosiva de membros inferiores. Além disso, foi
realizado 6 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratéria das
atletas. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior.

Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga.
Este programa tem como foco o trabalho geral de forca utilizando o peso do
proprio corpo e uma mochila com peso para aumento de scbrecarga. Foi
passado o novo programa de treinamento para a categoria.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 11
atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabatho da capacidade fisica forga, cornponente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membro inferior. Além disso,
foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria das
atletas. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior

ﬁ f\- r '3
Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aprommadamen’fe %0 ‘
minutos para a organizagéo e confecgao dos relatorios diarios, retorno individual A\
fletas que entraram em contato via whatsapp com demandas partiogg '
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e comunica¢ao com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

Anexos
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Dia 02/04
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as categorias do
basquetebol. Controle dos arquivos de planejamento das atividades para a
prestagao de contas junto a equipe de projetos.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horéarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve duragao aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e da
regiao do core de maneira geral. Foram trabalhados 10 diferentes exercicios
para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
12 atletas presentes. A duragao aproximada de 1 hora e teve como principal foco
o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga e
forca explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e
da regio do core de maneira geral. Além disso, foi trabalhado a capacidade
cardiorrespiratéria por meio de 4 exercicios dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi trabalhado a
capacidade aerobica por meio de 5 exercicios dinamicos. O pringipal foco foi o
trabalho da regido do core e dos membros inferiores. ¢a53865

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

NZIEBH.COM.BR |




Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao ¢ confeccao dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ comunicacao com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

Anexocs

Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15 do
basquete.
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- Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 05/04
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Confecgéo de videos para demandas especificas de alguns atletas. Montagem |
de programas especificos e individuais para atletas com diferentes demandas. i
Andlise do Desempenho das Atividades ‘

|

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuni&o no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natacéo: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. A duracéo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga.
Neste treino foi trabalhado a musculatura do corpo de maneira geral.. Foram
realizados no total 9 exercicios com o intuito de desenvolver os objetivos
descritos acima.

Treinamento Categoria Juvenil e Janior da Natagdo: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragéo aproximada foi 1 hora e 10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forca,
com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho
da regiao do core e dos superiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organiza¢ao e confecgao dos relatérios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

05368
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Anexos

Imagem 2: Treinamento categoria juvenil € junior
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Diério das
Atividades Propostas

Dia 06/07
Analise do Desempenho das Atividades

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados;

Treino Categoria Sub 16 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atletas
presentes. O treinamento teve duracéo aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apés a parte de forga, foi realizado um circuito de 9 minutos com 6 exercicios
com o objetivo de manutengac da capacidade aerdbica e anaertbica.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 7 atletas
presentes. O treinamento teve duragao aproximada de 1 hora e teve como
principal foce o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apés a parte de forga, foi realizado um circuito de 9 minutos com 6 exercicios
com o objetivo de manutencéo da capacidade aerobica e anaerdbica..

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atletas
presentes. O treinamento teve duragao aproximada de 55 minutos ¢ teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apos a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com ¢ objetivo de manutencao
da capacidade aerodbica e for¢a explosiva.
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Anexos

Imagem 2: Treinamento Categoria Sub 15 Voleibol.
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Relatdrio de Planejamento e Anélise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Dia 01/04
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Organizagéo e upload dos arquivos necessarios para a prestagio de contas.
Videos, documentos de chamada e programas de treinamento.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duragic aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forca e também forga explosiva de membros inferiores. Além disso, foi
realizado 6 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratéria das
atletas. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro supevior.

Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragao aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga.
Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o6 peso do
proprio corpo e uma mochila com pesc para aumento de sobrecarga. Foi
passado o novo programa de treinamento para a categoria.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 11
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forca e também forga explosiva de membro inferior. Além disso,
foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratdria das

atletas. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior a5 37 2

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao e confec¢ao dos relatérios diarios, retorno individual
etas que entraram em contato via whatsapp com demandas-partia
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€ comunicagéo com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

Anexos
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Relatdrio de Planejamento e Analise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Dia 02/04
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as categorias do
basquetebol. Controle dos arquivos de planejamento das atividades para a
prestagéo de contas junto a equipe de prejetos.

Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamentoc contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e da
regiao do core de maneira geral. Foram trabalhados 10 diferentes exercicios
para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
12 atletas presentes. A duragéo aproximada de 1 hora e teve como principal foco
o trabalho da capacidade fisica for¢ga, compcnente de resisténcia de Forga e
forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e
da regido do core de maneira geral. Além disso, foi trabalhado a capacidade
cardiorrespiratéria por meio de 4 exercicios dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragéo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com ¢ objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga e forca explosiva. Além disso, foi trabalhado a
capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios dindmicos. O principal foco foi o
trabaiho da regiao do core e dos membros inferiores. - gass 74
e
{31) 3223-2611
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Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagéao e confeccao dos relatorios diarios, retorno individuat
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15 do
basquete.

$25375
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Diério das
Atividades Propostas

Dia 05/04
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento ~ 10:00 até 12:00.

Confecgéio de videos para demandas especificas de alguns atletas. Montagem
de programas especificos e individuais para atletas com diferentes demandas.
Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 18:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagao: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. A duragao aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabatho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga.
Neste treino foi trabalhado a musculatura do corpo de maneira geral.. Foram
realizados no total 8 exercicios com o intuito de desenvolver os objetivos
descritos acima.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagéo: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora e 10 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forca,
com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho
da regiao do core e dos superiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagéo e confecgao dos relatorios diarios, retorno individual
aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares
€ comunicagado com a comisséo técnica de todos os esportes para alinhar as
demandas de cada categoria.

(31) 3223-2611
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Anexos

Imagem 2: Treinamento categoria juvenil e junior
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Relatério de Planejamento e Anélise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Dia 06/07
Analise do Desempenho das Atividades

No periedo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 16 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atletas
presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apos a parte de forga, foi realizado um circuito de 9 minutos com 6 exercicios
com © objetivo de manutengéo da capacidade aerdbica e anaerobica.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 7 atletas
presentes. O treinamento teve duragéo aproximada de 1 hora e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior & core.
Apos a parte de forga, foi realizado um circuito de 8 minutos com 6 exercicios
com o objetivo de manutencgio da capacidade aerébica e anaerobica..

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atietas
presentes. O treinamento teve duracao aproximada de 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apos a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com o objetivo de manutengao
da capacidade aerobica e forga explosiva.

(25378
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ANEXO XVI

TESTE FISICO VOLEIBOL
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ANEXO XVII

TESTE FISICO BASQUETEBOL

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