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AGOSTO

Comisséo Técnica: 01/08 Reapresentacado da equipe: Breve estudo, reunido e analise junto a
comissao técnica do nosso proximo adversario e treino tatico geral para todos os atletas, visando
observar comportamentos taticos, principalmente ofensivos.

02/08 Treino fisico para todos os atletas e treinamento de goleiros; Treino tatico buscando a
melhora ofensiva da equipe, principalmente em termos de finalizacéo.

03/08 Video de observacdo do nosso proximo adversario — Bardo de Mauda; Treino tatico
buscando explorar os defeitos observados no proximo adversario através dos videos.

04/08 Entradas de ataque, escanteios e faltas ofensivas. Entradas de ataque, escanteios e faltas
ofensivas.

05/08 Apronto do sistema de marcacdo que iremos adotar na partida Jogo Liga Paulista — Bauru
X Ribeirdo

06/08 Trabalho regenerativo para todos que participaram do jogo

08/08 Reapresentagdo da equipe pos folga no domingo com treino fisico na academia e treino
fisico com bola no ginasio.

09/08 Analise através de video do nosso adversario na Liga Paulista — enfatizando pontos
positivos e negativos que podem ser explorados por nés. Treino tatico especifico para defesa de
acordo com o perfil de ataque do nosso adversario.

10/08 Apronto para o jogo — Movimentos basicos da nossa equipe — tanto ofensivos e defensivos.
Viagem para Indaiatuba — Jogo Liga Paulista

11/08 Reapresentacdo pds jogo com treino regenerativo e anélise da nossa atuacao

12/08 Treino fisico, técnico e tatico realizado no ginasio, buscando trabalhar todos os aspectos
importantes de forma geral.

15/08 Reapresenta¢do da equipe — reunido comissao técnica

Reunido com todos os atletas para organizacdo e planejamento das proximas sessdes de treino.
16/08 Treino fisico para todos os atletas e treino de goleiro no ginasio.

Treino tatico visando aspectos ofensivos e defensivos de acordo com erros e acertos do nosso
Gltimo jogo.

17/08 Treino tético visando aspectos defensivos — sistemas de marcacgdo baixa, alta e média;
Treino tatico visando aspectos ofensivos — entradas de ataque, saida de bola e escanteios
18/08 Treino fisico para todos os atletas e Treino tatico geral.

19/08 Correcdo de acdes individuais e grupais de toda a equipe do ponto de vista defensivo;
Correcao de a¢@es individuais e grupais de toda a equipe do ponto de vista ofensivo.

20/08 Treino regenerativo para todos os atletas.

22/08 Breve Estudo e andlise do adversério desta semana — S&o Bernardo; Treino tatico de
Marcacéo individual — com base em breve analise do adversario

23/08 Treino tatico de Marcacdao individual — com base em breve analise do adversario; Treino
tatico de saida sob pressdao — com base em breve andlise do adversario.

24/08 Apresentacao de videos e estatisticas sobre a equipe adversaria — analise da equipe como
um todo, para explorar os pontos fracos.Treino tatico de movimentacao e ataque posicional —
buscando aumentar as movimenta¢gfes combinadas de nossa equipe quando estiver no ataque
25/08 Treino técnico de dois toques na bola em variadas situagées — em qualquer parte da
quadra, a equipe de posse de bola s6é poderia dar dois toques; Jogos e mini jogos variados tendo
como ponto de inicio bolas paradas como (laterais, escanteios e faltas).

26/08 Apronto final para a partida pela Liga Paulista — pequenos ajustes em movimentacfes da
equipe. Jogo Bauru x Sao Bernardo

27/08 — Treino regenerativo pés jogo.

29/08 — Reapresentacdo da equipe — Reuniao com os atletas a respeito da nossa Ultima partida
pela Liga Paulista; Treino tatico de defesa.

30/08 — Treino fisico com bola e treino tatico de defesa baixa e defesa individual

31/08 — Videos e andlises do adversario de sexta feira, enfatizando os principais comportamentos
da equipe e o que devemos fazer para ir em busca da vitéria. Jogos e mini-jogos de acordo com
os videos com pontos fracos e fortes.

Fisioterapeuta: Trabalho para prevenir as dores e lesdes por excesso de esfor¢o por conta da
sequéncia de jogos; Treino de Hidroterapia para todos os atletas na piscina terapéutica com agua
aguecida.
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Acompanhamento dos atletas nos treinamentos técnicos; Treinamento Recovery Passivo com
técnicas de criocompressao; eletroterapia e liberacdo miofascial profunda na primeira semana.
Nas 22 e 32 semanas o trabalho consistiu de treinamento regenerativo ativo, com énfase nos
atletas que apontaram dores especificas com exercicios de alongamentos dindmicos, exercicios
de liberagdo. Dividindo o treino com exercicios restaurativos corretivos e educativos que atuam
na melhora da estabilizagdo, mobilidade e flexibilidade que, portanto, estimulam a recuperacéo
das fibras musculares.

Gestdo: Acompanhamento dos treinos nos dois periodos, pesquisa de itens alimenticios para
posteriores compras para o projeto, desenvolvimento de estratégias de acdo junto aos
integrantes da comissédo técnica; interacdo e identificar melhorias no atendimento geral do
projeto para todos os envolvidos direta e indiretamente, orientacdo e desenvolvimento junto ao
fornecimento das refeicbes diarias dos atletas participantes do projeto, atualizacéo do sistema
de prestacéo de contas a Lei de Incentivo do Estado de Séo Paulo. Acompanhamento dos Jogos
ocorridos em nossa sede.

Nutricdo: Foi feita a lista de compras do més; Acompanhamento das refeicdes no decorrer dos
dias; Acompanhamento dos treinos dos atletas e nos jogos.

Resultados Obtidos: O més atual deu-se continuidade ao posterior no que tange analise da
relacdo entre a performance dos jogadores em treino, tempo de jogo individual e o desempenho
em jogos oficiais. Desta maneira ambicionamos melhorar a objetividade na compreenséo da
relagéo entre treino e competicdo, examinando a utilizagéo da prética selecionada.

Cada exercicio de treino foi classificado de acordo com a estrutura desse mesmo exercicio, tendo
por base o numero de jogadores que nele participou ou no caso do 4x4, de acordo com 0 espaco
utilizado (40x20 ou espaco reduzido). Os exercicios contavam sempre com a atuacdo dos
goleiros envolvidos no exercicio. No caso das composi¢des 1x0, 1x1, 2x0, 2x1, 2x2, 3x1, 3x2 e
3x3, os exercicios foram realizados em campo reduzido, consoante o nimero de atletas. A
composicao de exercicio mais vezes utilizado nas sessdes de treino, foi a situacdo formal de
jogo 4x4, no campo com as medidas 40x20 metros, enquanto que a situacdo 3x1 apenas foi
controlada em parte da quadra (Zona de Jogo).

Liga Paulista - (Bauru 1 x 2 Futsal Ribeirdo)

Jogos Regionais 3° Regido (Bauru 6 x 1 Guarantd); (Bauru 2 x 5 S&o Carlos)

Liga Paulista (Bauru 3 x Indaiatuba); (Bauru 1 x 3 Associacdo Desportiva do ABCD)
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