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1. INTRODUCAO

O Nucleo de Alto Rendimento de Sdo Paulo (NAR-SP) possui como uma de suas
missoes “Avaliar e preparar atletas e equipes de alto rendimento para a otimizagdo do
desempenho esportivo”. Alinhado com estes valores, o projeto “Escola de Tackwondo de
Alto Rendimento” foi proposto e aprovado pela Lei de Incentivo ao Esporte em convénio

com o Instituto Peninsula.

O presente projeto beneficia 11 atletas de alto rendimento de Taekwondo, sendo dez
titulares e um reserva, todos acima de 18 anos, oferecendo profissionais qualificados e
especializados para trabalhar com a modalidade, toda estrutura fisica do NAR-SP
(contando com érea de lutas, sala de musculacdo, campo e pista de atletismo, sala de
descanso e refeitorio), além de receberem almoco/jantar, transporte, e duas competicdes

internacionais.

Além do acesso a toda infraestrutura, o NAR-SP também ofereceu toda sua expertise
na area de avaliacdo fisica e monitoramento das cargas de treino, permitindo aos atletas

desenvolverem de fato o maximo de seu potencial.

Para a preparacdo dos atletas foi organizada uma grade horaria com 10 treinos

semanais, sendo oito de Taekwondo e dois treinos fisicos.
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1.1.  PROFISSIONAIS CONTRATADOS

Foram contratados profissionais com experiéncia nos respectivos cargos e com um

curriculum compativel com a respectiva posicao. Segue abaixo um breve resumo destes:

Nome: Carlos Negrao

Cargo: Técnico de Taekwondo
RG: 9.106.609-8

CPF: 099.683.958-54

e Mestre de Taekwondo 6° Dan pela Confederacao Brasileira de TKD;

e Técnico Internacional diplomado pela Federacdo Mundial de Taekwondo;
e Técnico da Selecdo Brasileira de Taekwondo de 1995 a 2009;

e Técnico da Selecdo Olimpica nos jogos de Sidney (2000) e Pequim (2008);
e Técnico da Equipe Universiade da Coreia (2015) e Italia (2019);

e Técnico nos Jogos Pan Americanos de 1999, 2003 e 2007

Nome: Diego Souto Morine
Cargo: Preparador Fisico
RG: 44.244.741-3

CPF: 369.345.638-08

e Preparador Fisico da Selecdo Brasileira de Taekwondo, 2018-atual;

e Preparador Fisico do Esporte Clube Pinheiros, 2012-2014;

e Especializacdo pelo ICECP (International Coaching Enrichment Certificate
Program), 2017-2018;

e Especializacdo pela Academia Brasileira de Treinadores (ABT), organizada
pelo Comité Olimpico do Brasil (COB), 2013-2015;

e Bacharel em Educacéo Fisica pela Universidade de Sdo Paulo (USP), 2011;

e Programa de intercambio: Faculdade de Desporto, Universidade do Porto
(Portugal), 2010.
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1.2. PARTICIPANTES

O processo de implantacéo do presente projeto foi dividido em trés fases:

Fase 1: Foram realizados o processo seletivo e a contratacdo dos profissionais que
trabalharam no projeto, bem como a divulgacao do processo seletivo de atletas. Esta fase
teve a duracdo de 30 dias.

Fase 2: A segunda fase teve duragéo de 10 dias, e foi realizado um processo seletivo
e a escolha dos atletas através de treinos onde foram possiveis observar habilidades e

caracteristicas desejaveis para um atleta de Taekwondo.

Fase 3: Nesta fase iniciou-se o treinamento sistematizado propriamente dito, onde
além dos treinos, foi realizado um controle de carga e monitoramento da evolugéo de cada

um e suas respectivas participacdes em campeonatos.

Participam do programa 10 atletas titulares e um reserva, entre 19 e 26 anos, treinando
de segunda a sexta, totalizando 10 treinos semanais.

Na tabela 2 estdo descritos os nomes completos, data de nascimento e o nimero de

identidade dos 11 atletas beneficiados pelo projeto.

Tabela 1 - Atletas beneficiados, participantes do projeto

N Nome completo Categoria Data de RG
nascimento

1  Aaron Cezar Vargas Lima Adulto 01/03/1994  41.457.740-1

9 Celyd!ene Kristina Soares de Sousa Adulto 07/07/1994 3024233

Carneiro

3 Henrique Igor da Silva Adulto 24/03/1994  43.967.409-8

4  Leandro Abner Sub-21 25/09/1999

5  Lucas Freitas de Souza Sub-21 30/03/2000 54.621.157-4

6 PalomaLima Adulto 09/10/1996

7  Renata Mori Vidotto Adulto 11/09/1993  42.676.758-5

8 Thays Karolinny Cardoso Barbosa Sub-21 13/03/1999  30.201.422-0

9 Thiago do Nascimento Fradique Sub-21 19/06/1999  52.049.649-8

10 Vitoria Oliveira de Lima Adulto 20/02/1997  65.621.419-3

11 Marcos Vinicius Dantas Andrade Adulto 07/02/1995  43.447 083-1

Reis Gongalves
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2. PLANEJAMENTO DE TREINO

O processo de preparacdo competitiva exige um planejamento prévio para se possa
ter certeza de que uma sessao de treino tem relacdo com outra, e que estas estdo inseridas
dentro de um processo que ird conduzir o melhor desempenho na competigdo alvo. A este

planejamento damos o0 nome de Periodizacao.

Abaixo podemos observar a Periodizacdo planejada para o ano de 2019, onde é

possivel identificar, para cada semana, quais contetdos e objetivos seriam desenvolvidos.

TAEKWONDO - NAR
Planejamento Anual 2019

= jan-19 [ fev-19 | mar-1 abr-19 mai-19 jun-1 | jul-1. ago-19 | set-19 [ out-19 nov-19 | dez-19 |
SEMANAS 2345 ]6]7]8] 0 |10]11]12]13[14]15]16]17] 18| 1o[20[21] 22| 23] 24| 25] 26 | 27 | 28] 29| 30| 31| 32| 33| 34| 35 | 36| 37| 38| 39| 40 |41 |42] 43 |44|45]46]47]48|as[50]51]52
DATA 14121|28[ 4 |11|18[25] 4 |11[18]25| 1 [ 8 |15|22({29| 6 [13[20|27| 3 [10[17|24 | 1 | 8 [15]22(29| 5 [12]19|26] 2 | 9 |16/23| 30 | 7 (14| 21 [28| 4 [11[18[25|2 |9 [16]23|
COMPETICOES X X X X X X X x1x1_|
AVALIACOES
PERIODO .E. }-COl T T T
TEMA FOAR‘; FOARC FORCA F'ikc FORGA F‘:\R‘; FORCA | FORCA | FORGA | FORCA | FORGCA FORCA FORCA FORGA | FORGCA F‘:‘Rc FORGA
ESFORC ESFORC ESFORCO ESFORCO
ESFO|0 EXP II EXP II E | ESFORCO EXP II E |ESFOR( CO| ESF.
MéTOD() IEXIPI flx: ESFORCO RCO E III f]x: EXP?DSI ERsEszsﬁg ESFORCO | III (INT. |EXPLOSIV|ESFORCO EXPLOSIVO REESPFEOTRI%OO III (INT. [ EXPLOSI [SUBM| ESFORC
- E'lll 11 REPETIDO I|MAXI (INT. I | VOIIE o1 MAXIMO INC.) E OLIIE IIE III T INC.) E VO I, IT |AXIM| O REP I
. MO | INC.)E ot d ESFORCO III ESFORCO E III o
REP II REP II REP II
Musc|
£ MUSCULAC MUSCUL | MUSCUL | MUSCULA |MUSCULAG| MUSCULA 5 MUSCULACG | MUSCULA | MUSCUL MuUSsCUL
GRUPO EXERCICIO musc|musc| MU fuiac) muse musel AZRot | GRS | M GRo 7 o MUSCULAGAO ' x| Mnexe” | £86 [MRexo
UELD)| VELO VELOCIDAD VELO VELOCID VELO VELOCID| VELOCID | VELOCIDA | VELOCIDA |VELOCIDA VELOCIDA |VELOCIDA |VELOCID VELO 'VELOCID)|
TEMA CIDA [CIDA CIDA CIDA VELOCIDADE CIDA
E ADE ADE ADE DE DE DE DE DE ADE ADE
DE | DE DE DE DE
. | EXP. | EXP. EXP. EXP. EXP
Free e EXP. III I EXP. III 111 EXP. III | EXP. III | EXP. III EXP. III EXP. IIT EXP. III EXP. IIT EXP. III | EXP. III 111 EXP III
saLt saLTos | saLtos saLTos | saLtos
SALT [SALT 05, |SALTOS, [SALT SALTOS, SALTOS, |(TRANSF.)|(TRANSF. (TRANSF.)| (TRANSF
. i . . Fwe |piro| PLIO . PLIO |SALTOS, |ELASTICO| |, PLIO | ), PLIO | SALTOS (TRANSF.), | g, 1oc ,PLIO ), PLIO [SALT | o\ 0o
GRUPO EXERCICIO PLIO | PLIO SALTOS ESP. ESP., PLIO| ESP., ELASTIC| , FORQA ::::::: IC| ESPECIFI PLI'O ESPECIFICA, ELASTIC’O ESPECIFI | ESPECIF | OS E EFW
- |ESP., |ESP., ELA; ELASTIC|ESP., [ELASTIC o ESPECIFI . A, ,CA' ELASTICO, FORCA ‘CA, l'CA, FW
ELA | ELA TICO o ELA o CA ELASTICO, |ELASTICO ELASTICO|ELASTIC
Eorca | FoRca Forca | o
RESI 2 RESI ’ ’ 2 & & 2 & 2 REIS &
STEN RESISTENC STEN RESISTE RESISTE | RESISTE |[RESISTEN | RESISTEN |RESISTEN RESISTENCIA RESISTENC|RESISTEN ISTE RESISTE
CIA 1A CIA NCIA NCIA NCIA CIA CIA CIA IA CIA NCIA NCIA
HIIT
CURT HIIT
HIIT |HIIT (E:P| HIIT (E:P ; . . . Mcu,
Y, HIIT CURTO| o CURTO (E:P REDUZID |REDUZIDO| HIIT (E:P | HIIT (E:P HIIT (E:P HIIT (E:P | HIIT (E:P mcu MCV E
MIIC (TaB| (EP REDUZIDO | REDUZID REDU E
(TABATA) | T | REDUZI REDUZL| 0)/ )/ ) 0) / TABATA ) mecv | HIIT
DO) TABATA | TABATA CURTO
EE:P| DO)
REDU
(ST CORR
GRUPO EXERCICIO E:P chutes |“HUT| chutes CHUTES | CHUTES | CHUTES | CHUTES | CHUTES CHUTES CHUTES | CHUTES IDA | CoRRID
REDU
ZIDO EBG

LEGENDA

Figura 1- Macrociclo 2019

Para o planejamento de 2020 foi feita uma série de ajustes por conta da quarentena
obrigatéria implementada no estado de Sao Paulo devido a Pandemia do Corvid-19.
Todas as competicOes a partir de marco foram canceladas sem data definitiva para as
competicdes estaduais, nacionais ou até mesmo internacionais. Por conta disso o
planejamento foi ajustado para exercicios que pudessem ser realizados dentro de casa, e
com o objetivo de desenvolvimento da resisténcia de forga muscular e manutencéo da

capacidade aerobia.
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(=3 jan-20 | fev-20 [ mar-20 abr-20 mai-20 jun-20 jul-20 ago-20 set-20 out-20 nov-20 dez-20 |
SEMANAS 4]s]6]7]8]o10[11]12]13]1a]15[s6[17] 18] 19 20[21]22] 23] 24[ 25] 26 [ 27 | 2820 ] 30[ 31] 3233 |34 [35] 36 | 37] 38[30] a0 [a1]a2] a3 [a4|45[as]47[4s[40[50]51]52]53]
DATA 20 1623 11[18]25[ 1 [ 8 [15[ 2229 | 6 [13]20]27] 3 [10[17]2431] 7 [14]21] 28 | 5 [12] 10 [26] 2 | o [16[23[30] 7 [14]21]28]

AVALIAGOES
PERIODO

TEMA FORCA | FORCA FORCA | FORCA | FORCA FORCA FORCA

exp | ESFORG | ESFORE | EsForg [EsForco D
- EXP IT E [EXP IT E o 4y |0 SUBM.| suBm. ESFORGO REP
METODO pites 11 | TE |susmax|SYBMAX| Ren tE | ReprE |SUBM. REPIE 1
m |P0e | IMOE - i I
REP IT
GRUPO EXERCICIO MusC MUSC |MusC| EBG EBG EBG EBG EBG MUSCULAGAO
©|yeLoco|veLoctn| YELC |veLocp |veLoctp|vELocIp| vELocID
TEMA A" ADE ADE C;DEA 'ADE ADE 'ADE ADE VELOCIDADE | VELOCIDADE
b EXP. | EXP III | EXP ITI | EXP III [EXP IITE| EXP IIIE EXP III E
EXP. IIT | EXP. 1T | "1rr” | e MizMc |E MIIMC |E MIIMC| MIIMC MIIMC MIIC
sait. | sar. [SAUT| Rw, | Fw, | Fw, Fw, W, PLIO
: PLIO | PLIO |, [SALTOS,|SALTOS,[SALTOS,|SALTOS, [ FW, SALTOS, .
GRUPO EXERCICIO ESP., | ESP., :;:u FORCA | FORCA | FORCA | FORCA | FORGA ESP GEE'I‘_;';:!E(S)P'
ELA ELA | Esp ESP ESP ESP
ELA
Res1sTE | RS |Res1sTE [RESISTE [RESISTE | RESISTE A R
Ry S":YIEAN NCIA | NCIA | NCIA | Ncia | RESISTENCIA |RESISTENCIA

HIIT HIIT HIIT HIIT

MIIC MIIC LONGO, | LONGO, | LONGO, | LONGO, | HIIT LONGO, | HIIT CURTO,
CURTO E [CURTO E|CURTO E | CURTO E | CURTO E RST Mcv
RST | RST | RST | RsT
cHutes [CHUT SKIPPIN SKIPPIN
: E:P ES 1'G, EBG, | G, EBG, | G, EBG, | G, EBG, | . SKIPPING, 3
UPO EXERCICIO . REDUZI Ri';’u ICHUTES, |CHUTES, |CHUTES, | CHUTES, EBG,DC:;:-TES, CHUTES
po [REDU|"pRrL | DR | DRIL | DRIL

LEGENDA

Figura 2 - Macrociclo 2020

Depois de realizado o planejamento macro, a sessao de treino € planificada e todos os

dados de volume sdo armazenados para um controle de carga externa.

. Classif. s
Objetivo Método as’5|' Descrigdo DUR
Exercicios
1 C.Forga MUSC-COMB Subméx Educativos do arremesso (1 série de cada) 4 8 50
2 C.Forga MUSC-COMB Expll Arremesso completo 2 6 50
3 C. Forga MUSC-MI Repl Agachamento-5"de fase excéntrica 3 8 50
4 C.Forga MUSC-MI Repl Agachamento unilateral 3 8 50

Cadeira adutora/abdutora - 3" de fase
5 C.Forga MUSC-MI Repl N - 4 10 50
excéntrica (2 séries de cada)

6 C.Forga MUSC-MS Repl Supino Dumbell-3"de fase excéntrica 3 8 50
7 C.Forga MUSC-MS Repl Pulley frente-3" de fase excéntrica 3 8 50
8 C.Forga MUSC-MS Rep! Elevagdo lateral-3"de fase excéntrica 3 8 50
] C. Forga MUSC-Tr Repll Abdominal no banco +Isometria 3 10 10 50
) Prancha frontal unilateral (20"}+ Superman
10 C.Forga EBG Submax " 3 80 50
(40)

11

12

13

Figura 3- Exemplo de Sessdo de treino
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Para facilitar o entendimento dos exercicios, 0s treinos sdo transcritos em uma outra
planilha de formato mais visual, e entregue aos atletas no dia da sesséo de treino (Figura
3):

PBJETIV( Forca PBJETIV! Forca
Arrem Compl Arrem Compl
P! [weo MUSCComb Pl [Tweo MUSCComb
1série de cada SERIES 1 2 3 4 SERIES 1 2
IMETODO] Subm [ Subm [ Subm | Subm IMETODO Expll | Expll
DUR DUR
REP. 8 8 8 8 REP. 6 6
1 PAUSA | 50 50 50 50 2 PAUSA | 50 50
DATA CARGA DATA CARGA
FALSO
OBS: | OBS: |
PBJETIV( Forca . PBJETIV! Forca
A h Prof A h |
gacham Prot "weo MUSCM gacham unilat e g USCM
N A SERIES 1 2 3 SERIES 1 2 3
5" defase excéntrica IMETODO] Repl Repl | Repl IMETODO| Repl | Repl | Repl
DUR DUR
REP. 8 8 8 REP. 8 8 8
3 PAUSA | 50 50 50 4 PAUSA | 50 50 50
DATA CARGA DATA CARGA
>
OBS: I OBS: I
= PBJETIV] Forca f PBJETIV! Forca
Adugdo MED USCM Supino DB MEIO USCM
adut./abdutv,»3 fase SERIES 1 2 3 4 3" de fase excéntrica j—SERIES 1 2 3
exc. (2 séries cada) |[METODO| Repl Rep | Rep| Rep| [METODO| Repl Rep| Rep |
DUR DUR
REP. 10 10 0 0 REP. 8 8 8
5 PAUSA | 50 50 50 50 6 PAUSA | 50 50 50
DATA CARGA T T DATA CARGA
OBS: I OBS: I
PBJETIV( Forca PBJETIV( Forca
Pulley VED TSCM Elev lateral MEO TSCM
Fren!e—? de fase SERIES 1 2 3 3" de fase excéntrica |-SERIES 1 2 3
excéntrica IMETODO[ Repl Repl Rep| [METODO| Repl Rep| Rep |
DUR DUR
REP. 8 8 8 REP. 8 8 8
7 PAUSA | 50 50 50 8 PAUSA | 50 50 50
DATA CARGA DATA CARGA
OBS I OBS I
Banco PBJETIV( Forca PBJETIV( Forca
MEIO MUSCTr MEIO EXERCPC
Abdominal no banco | SERIES 1 2 3 Prancha frontal SERIES 1 2 3
+lsometria METODO| Repll | Repll | Repll unilateral (20")+ [METODO] Subm | Subm | Subm
DUR 10 0 0 DUR 80 80 80
REP. 0 0 0 REP.
9 PAUSA 50 50 50 10 PAUSA | 50 50 50
DATA CARGA DATA CARGA
OBS: T OBS: T

Figura 4 - Exemplo de treino de musculacéo
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3. Treinos

Os treinos ocorrem de segunda a sexta-feira nas dependéncias do NAR, sendo: dois
treinos de musculagéo e oito treinos técnicos, totalizando 10 sessdes na semana.

Os treinos técnicos ocorrem na area de tatame, e em sua maioria, os treinos fisicos
ocorrem no espaco de musculagéo.

Segue abaixo algumas fotos do treino técnicos e fisicos:

S
U scrhain oar o : |
105 3COrGamos cedo e Frabalhamge s garg ol "Uns soatiam
cedoe frabalhemas 4 mmsmr NBs acordamos cedo e trabahamos guemecrs osem,
altw

|
|

Figura 5 - Treino Técnico de Taekwondo

UDL i

permh

XE‘}’

Figura 8 - Treino Técnico de Taekwondo Figura 7 - Treino Técnico de Taekwondo

Figura 9 - Treino Técnico de Taekwondo
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Figura 11 - Treino Fisico

Figura 13 - Treino Fisico
Figura 12 - Treino Fisico
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Figura 14 - Treino Fisico

Figura 15 - Treino Fisico

Figura 16 - Treino Fisico

11
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3.1. Treinos na quarentena

No inicio do més de marco de 2020, devido a pandemia do Covid-19, foi decretada
uma quarentena obrigatoria no estado de Sdo Paulo, onde os atletas tiveram que voltar
para suas casas e todas as competicOes estaduais, nacionais e internacionais foram
canceladas.

Durante o periodo de quarentena os atletas receberam acompanhamento técnico e
fisico a distancia. Os treinos de Taekwondo tiveram foco na correc¢do técnica e ajuste fino
de alguns movimentos que, muitas vezes durante a temporada ndo ha tempo disponivel
para desenvolver.

Na parte fisica foi realizado um trabalho com foco na resisténcia muscular (resisténcia
de forca) com exercicios utilizando o peso corporal ou pesos adaptados com objetos
caseiros. Exercicios de agilidade e poténcia também foram adaptados, alguns com
elementos técnicos e outros gerais. A poténcia aerébia foi desenvolvida através de
exercicios gerais estruturados em forma de Treinos Intervalados de Alta Intensidade

(HIIT). Segue abaixo as fotos de registro de treino:

Figura 18- Treino em casa Figura 17 - Treino em casa

12
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Figura 20 - Treino em casa

Figura 19 - Treino em casa

Figura 22 - Treino em casa

Figura 21 - Treino em casa

13

Figura 23 - Treino em casa
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Figura 24 - Acompanhamento via plataforma

4. Controle de Carga

Para evitar problemas com overtraining, diminuir o indice de lesbes, e otimizar a
performance dos atletas nas competicdes alvo, realizamos monitoramento constante das
cargas de treino, tanto por questionarios psicométricos, quanto por testes de poténcia.

Semanalmente séo realizadas avaliagdes de saltos verticais, indicadores de poténcia,
gue normalmente sdo sensiveis a fadiga. Com estes dados podemos observar a oscilagdo
de desempenho dos atletas e se isso seria compativel ou ndo com o planejado, realizando
intervencOes quando necessario. Segue abaixo o exemplo de monitoramento de um de

nossos atletas:

SALTOS VERTICAK

Campeonato

Brasileiro Chile Open Jogos Abertos

Figura 25- Exemplo da aplicagéo do monitoramento da poténcia ao longo da temporada
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Vale ressaltar que desde que adotamos a frequéncia semanal de avaliagOes e
introduzimos a conscientizacdo da importancia destes com os atletas, tivemos 6timos
resultados. A exemplo disso, na semana do Chile Open TODOS os atletas que realizaram
o teste de salto tiveram a melhor marca do ano, fornecendo um indicativo de melhora da
poténcia de toda equipe para o campeonato alvo da periodizagdo. Como consequéncia
deste processo, tivemos 6timos resultados competitivos na temporada 2019 e inicio de
2020, como a classificacdo de TODOS os atletas para o Grand Slam (seletiva fechada
para a selecdo brasileira 2020) com trés finalistas, e seis dos 11 atletas da equipe
conquistaram medalhas em eventos internacionais como o Chile Open ou US Open.

Infelizmente este controle ndo pode ser feito durante o periodo de gquarentena visto
que os atletas tiveram que treinar em suas casas e ndo tinham acesso a uma plataforma de

salto.

5. OBJETIVOS

O presente projeto estabeleceu metas qualitativas e quantitativas a serem alcancadas:

Metas Qualitativas

Meta 1 — Melhoria dos aspectos fisicos e técnicos

Meta 2 — Estar entre os 5 primeiros colocados no Ranking Nacional

Meta 3 — Estar entre 0s 4 primeiros colocados no Ranking estadual

Metas Quantitativas

Meta 1 — Formacéo de 10 atletas

Meta 2 — Conquistar pelo menos 70% dos podios nas competigdes nacionais

Meta 3 — Realizar 60 avaliagdes de poténcia no ano

15



instituto
pennsula

5.1. DESENVOLVIMENTO FiSICO E TECNICO —
META 1 QUALITATIVA E META 3 QUANTITATIVA

Entender os aspectos técnicos e taticos do Taekwondo é um dos principais pontos para
0 sucesso de um programa de treino. Ao longo da temporada foram realizadas analises
subjetivas da comissdo técnica relacionadas aos seguintes itens: (Metas cumpridas,

resultados apurados e mostrados nas paginas 28 a 32)

Repertorio técnico — Variabilidade de golpes que o atleta é capaz de executar em
diferentes situacgdes;

Obediéncia tatica — Capacidade do atleta de seguir as instrucoes e objetivos propostos

pelo treinador em situagdo de combate;

Rounds situacionais — Lutas com restricdes de regras para simular habilidades ou

situacOes especificas de combate;

Controle de distancia — Habilidade de entrar e sair do raio de acdo do adversario,
permitindo que ele se posicione em situacGes estratégias para receber determinados

ataques ou contra-ataques;
Sistema defensivo — Capacidade do atleta se defender e evitar receber pontuacdes.

Todos estes itens foram avaliados subjetivamente pela comissdo técnica, e os atletas
apresentaram grande evolucdo em todos estes aspectos, tanto em situagdo de treino,

guanto em situacdes competitivas.

Além do aspecto técnico e tatico, outro ponto importante quando se trabalha com uma
modalidade esportiva é entender sua demanda fisioldgica e quais valéncias fisicas sdo
determinantes para 0 bom desempenho desta. No Taekwondo, as acdes relacionadas a
pontuacdo invariavelmente envolvem forca rdpida, sendo assim, o monitoramento da
poténcia parece ser algo fundamental para entender a evolugéo do atleta e garantir que ele
chegue em uma boa forma competitiva no momento da competicdo. Desta forma, testes
motores semanais relacionais a Poténcia foram realizados com os atletas com o intuito de

controlar melhor sua reagéo aos treinos e fazer eventuais ajustes nestes.
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Figura 26 - Testes de salto vertical

Wk JIM\V | NUL

Figura 27 - Testes de salto vertical Figura 28 - Testes de salto vertical
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Nas figuras de 29 a 39 observa-se o desempenho nos testes de salto de cada atleta ao
longo do semestre. Vale ressaltar que foi observado picos de rendimento nas semanas das
principais competi¢cdes do segundo semestre, 0 que € um indicativo de que os atletas

estavam com um bom desempenho de poténcia de membros inferiores nestes periodos.

Infelizmente os testes s6 puderam ser feitos até a primeira semana de marco de 2020,
quando se iniciou a quarentena obrigatoria no estado de Sao Paulo e os atletas tiveram

que ir para as suas casas, ndo tendo mais acesso a plataforma de salto durante este periodo.
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Figura 29 - Salto Vertical - Aaron Vargas
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Figura 30 - Salto Vertical - Celydiene Carneiro
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Figura 31 - Salto Vertical - Henrique Silva
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Figura 32 — Salto Vertical - Leandro Abner
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SALTOS VERTICAIS
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Figura 33 — Salto Vertical - Lucas Freitas
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Figura 34 — Salto Vertical - Paloma Lima
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Figura 35 - Salto Vertical - Renata Vidotto
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Figura 36 - Salto Vertical — Thays Barbosa
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Figura 37 - Thiago Fradique
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Figura 38 - Vitéria Lima
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SALTOS VERTICAIS
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Figura 39 - Salto Vartial - Marcos Gongalves

Além do controle semanal dos testes de salto, também foi calculado a poténcia, em Watts, dos atletas no inicio, meio e final do semestre, no
intuito de identificar sua evolugdo ao longo deste periodo. Segue as tabelas de desempenho de poténcia:
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Figura 43 - Poténcia - Aaron Cesar Lima
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Figura 40 - Poténcia - Henrique Igor Silva

Figura 42 - Poténcia - Celydiene Kristina Carneiro
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Figura 41 - Poténcia - Leandro Abner
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Figura 44 - Poténcia - Thiago do Nascimento Fradique
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Observou-se evolugdo da poténcia nos atletas quando comparamos as avaliacfes do
inicio do semestre com as do meio e final do semestre. Vale ressaltar que a segunda
avaliacdo foi préxima ao campeonato principal da maioria dos atletas, e, por conta disso,

para muitos, o valor maximo desta capacidade ocorreu na segunda avaliacao.

Considerando os dados apresentados acima, as metas qualitativa 1 (melhoraria dos

aspectos fisicos e técnicos) e quantitativa 3 (realizar 60 avaliagdes) foram alcancadas.

5.2.  RESULTADOS COMPETITIVOS — METAS 1 E 2 QUANTITATIVAS

Considerando que o projeto se trata de uma equipe de alto rendimento, todas as metas
e objetivos propostos consideram varidveis relacionadas com o desempenho esportivo.
Sendo assim, umas das formas mais diretas de analise de desempenho é pelos préprios
resultados competitivos, apesar da complexidade e da quantidade de variaveis que a

competicéo de luta envolve.

Na tabela 2 podemos observar os eventos nacionais que tiveram participacdes dos

atletas da equipe no ano de 2019/2020. No total foram 15 eventos nacionais.

Tabela 2 - Participagdes em eventos nacionais
N CompeticOes Nacionais

Grand Slam
1° Etapa do campeonato paulista
2° Etapa do campeonato paulista
Jogos Universitarios Brasileiros (JUBS)
Open Sudeste
Copa Séo Paulo
Jogos Regionais do Interior
Campeonato Brasileiro

O NO Ok WN -

9 Seletiva Aberta

10 Jogos Abertos do Interior
11 Copa do Brasil

12 Copa America

13 Brazil Games

14 Campeonato Carioca
15 Carioca Open

16 Grand Slam

17 US Open



Na tabela 3, podemos observar a eficiéncia dos atletas e da equipe em eventos

nacionais, estdo descritos a quantidade de participagdes em torneios Nacionais, nimero

absoluto de medalhas e o percentual de medalhas por torneios. Observa-se que a equipe

teve 84 participacGes em torneios nacionais, 69 medalhas, obtendo uma eficiéncia de 82%

em torneios nacionais.

Tabela 3 - Efetividade em competi¢Bes nacionais

Nome completo Participacdo Quantidade
em torneios de medalhas
nacionais
Aaron Cezar Vargas Lima 8 6
Celydiene Kristina Soares de 11 9
Sousa Carneiro
Henrique Igor da Silva 6 6
Leandro Abner 5 5
Lucas Freitas de Souza 13 11
Paloma Lima 3 3
Renata Mori Vidotto 6 5
Thays Karolinny Cardoso 5
3
Barbosa
Thiago do Nascimento Fradique 10 8
Vitoria Oliveira de Lima 8 6
Marcos Vinicius Dantas Andrade 9
: 7
Reis Gongalves (reserva)
TOTAL 84 69

% de
medalhas
75%
81%

100%
100%
84%
100%
83%

60%

80%
75%

77%
82%

Considerando os resultados apresentados acima, podemos afirmar que, as metas

quantitativa 1 (formacéo de 10 atletas) e quantitativa 2 (conquistar pelo menos 70% dos

podios nas competicBes nacionais) foram alcancgadas, visto que tivemos 10 atletas

titulares e um reserva participando de diversos torneios nacionais e a eficiéncia da equipe

em competicdes foi de 82%.
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5.3.  RANKING NACIONAL E ESTADUAL — METAS
QUALITATIVAS2E 3

Outro aspecto importante para a avaliacdo da performance dos atletas é a sua
classificagdo nos Rankings Nacional e Estadual. A Confederacdo Brasileira de
Taekwondo (CBTKD) e as respectivas federacdes estaduais realizam um ranqueamento
baseado nos resultados competitivos das competi¢cGes nacionais e estaduais. A tabela 7
apresenta a classificacdo de cada atleta da equipe nos rankings nacional e estadual. As
informagdes apresentadas sobre o ranking nacional foram acessadas no dia 05/06/2020

no site oficial da CBTKD ( https://sge.cbtkd.com.br/ uploads/1/ranking/1-ranking-
1581962985.pdf ). Para 0 ranking estadual as informagdes foram acessadas no dia
05/06/2020 no site oficial da Federacdo de Taekwondo do Estado de S&do Paulo (
http://fetesp.com.br/ranking/2020/Ranking%202020.pdf ).

Para a atleta Thays Karolinny, que compete no estado do Rio de Janeiro, foi

considerado o resultado da competicdo estadual, visto que ndo ha ranking estadual nesta

federacéo.
CATEGORIA SUB-21 FEMININO (1998, 1999, 2000, 2001, 2002)
DE PESO ATLETA EQUIPE NASCIMENTO GRADUACED
[ "ATE46 [Reane Ribeiro de Amorim [INHL [ 26/05/2001 | 2°dan |
| ATEa9 [Barbara Bastos |Diego Taekwondo Team | 19/09/2001 | 12dan |
| ATEs3 |vitsria Rosa Teixeira da Silva [aTAG | os/01/2000 | 20dan |
ATES? Breatriz Dias Félix de Lima da Silva ATAG 20/08/2000 22 dan
Yasmim de Lima Vieira Barbosa Garra Taekwondo 19/12/1999 12 dan
[ "ATE62  [Thays Karolinny Barbosa [ECN-NAR [ 13/03/1999 | 1°dan |
ATE 67 Karolayne de Faria de Oliveira Garra Taekwondo 17/02/2000 12 dan
Ana Paula dos Santos Souza Garra Taekwondo 25/10/2001 12 dan

Figura 51- Print da convocagdo da federagdo estadual para a seleg¢do carioca
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Tabela 4- Posi¢do nos rankings nacional e estadual

Nome completo Ranking Ranking  Categoria- Categoria

Nacional Estadual Idade — Peso
Aaron Cezar Vargas Lima 3° 1° Adulto -58kg

: - o _
Celydiene Kristina _Soares 1 10 Adulto 57kg

de Sousa Carneiro
Henrique Igor da Silva 1° 2° Adulto -68kg
Leandro Abner 5° 1° Sub - 21 -87kg
Lucas Freitas de Souza 20 1° Sub - 21 -80kg
Marcos Vinicius Dantas 2° o -74kg
Andrade Reis Gongalves 2 Adulto

Paloma Lima 7° - Adulto -73kg
Renata Mori Vidotto 11° 2° Adulto -46kg

. o .
Thays Karolinny Cardoso 2 10 Sub — 21 62kg

Barbosa

. : o )

Thiago do I\_Iasmmento 1 10 Sub - 21 54kg
Fradique

Vitoria Oliveira de Lima 12° 2° Adulto -57kg

Na tabela acima observa-se que todos os atletas se encontram entre os trés primeiros
do ranking estadual, com excecdo da Paloma Lima, que se lesionou e realizou
procedimento cirdrgico nos dois tornozelos, o que a impediu de competir algumas
competicdes durante o ano, incluindo os campeonatos estaduais. Além disso, oito dos 12
atletas se encontram entre os cinco primeiros do ranking nacional, e, 0s outros 3 tiveram
alguns problemas de saude ou lesGes com implicagfes cirdrgicas no ano de 2019, o que
as impediu de atingir 0s objetivos propostos.

A atleta Vitéria Oliveira de Lima, apresentou sintomas da sindrome da “Mulher
atleta”, e, por conta disso, a comisséo técnica achou por bem evitar restricdes caléricas
em seu processo de treinamento, fazendo com que a atleta lutasse duas categorias acima
da que estava acostumada. Como consequéncia, a pontuacdo que esta realizou no ranking
nacional foi contabilizada em outra categoria de peso, ndo podendo desta forma somar 0s

Novos pontos aos que ela ja trazia de anos anteriores.

Ja a atleta Renata Mori Vidotto, realizou uma cirurgia de Ligamento Cruzado
Anterior, 0 que a impediu de competir durante boa parte do ano, por conta disso néo foi

possivel subir mais no ranking nacional.

Como em 2020 a unica competicdo nacional foi o Grand Slam (fevereiro) que é a
seletiva nacional da modalidade, mas que ndo contabiliza pontos para 0 Ranking, ndo foi

possivel que as atletas acima pudessem recuperar suas posi¢des no ranking.
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5.4. DESEMPENHO INDIVIDUAL

Além dos dados acima apresentados, segue abaixo de maneira mais detalhada o
desempenho individual dos atletas em cada competicdo de 2019/2020.

AARON CESAR VARGAS LIMA

Competicdo Classificacéo

Mexico Open 5° Lugar
Jogos Universitarios Brasileiro (JUBS) -

1° Etapa do Campeonato Paulista 2° Lugar
2° Etapa do Campeonato Paulista 3° Lugar
Open Sudeste 1° Lugar
Chile Open 3° Lugar
Copa Séo Paulo 1° Lugar
Jogos Abertos do Interior 1° Lugar
Copa do Brasil -

Grand Slam 2020 2° Lugar
US Open 9° Lugar

CELYDIENE KRISTINA SOARES DE SOUSA CARNEIRO

Competicéo Classificacéo

Grand Slam 2019 -

US Open -

Jogos Universitarios Brasileiro (JUBS) 1° Lugar
1° Etapa do Campeonato Paulista 1° Lugar
2° Etapa do Campeonato Paulista 1° Lugar
Jogos Regionais do interior 1° Lugar
Open Sudeste 1° Lugar
Campeonato Brasileiro -

Chile Open 5° Lugar
Copa Séo Paulo 1° Lugar
Jogos Abertos do Interior 1° Lugar
Copa do Brasil 1° Lugar
Grand Slam 2020 3° Lugar
US Open 3° Lugar
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HENRIQUE IGOR DA SILVA

Competicéo

1° Etapa do Campeonato Paulista

2° Etapa do Campeonato Paulista
Jogos Universitarios Brasileiro (JUBS)
Open Sudeste

Campeonato Brasileiro

Chile Open

Grand Slam 2020

US Open

LEANDRO ABNER

Competicéo

Grand Slam 2019

Jogos Universitarios Brasileiro (JUBS)
1° Etapa do Campeonato Paulista
Universiade

Chile Open

Jogos Mundiais Militares

Jogos Abertos do Interior

Grand Slam 2020

US Open

LUCAS FREITAS

Competicéo

Grand Slam 2019

Copa América

Jogos Universitarios Brasileiro (JUBS)
1° Etapa do Campeonato Paulista
2° Etapa do Campeonato Paulista
Jogos Regionais do interior
Brazil Games

Open Sudeste

Campeonato Brasileiro

Chile Open

Copa Séo Paulo

Jogos Abertos do Interior

Copa do Brasil

Grand Slam 2020

US Open

Classificacao

1° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
2° Lugar
2° Lugar
1° Lugar
5° Lugar

Classificacéo

2° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
2° Lugar
2° Lugar
3° Lugar

Classificacao

3° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
2° Lugar
1° Lugar
3° Lugar
1° Lugar
5° Lugar
3° Lugar
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PALOMA LIMA

Competicéo

Grand Slam 2019
Campeonato Mundial
Jogos regionais do interior
Jogos Abertos do Interior
US Open

RENATA MORI VIDOTTO

Competicéo

Campeonato Paulista
Campeonato Brasileiro
Chile Open

Copa Séo Paulo
Seletiva Aberta

Copa do Brasil

Grand Slam 2020

US Open

THAYS KAROLINNY CARDOSO BARBOSA

Competicéo

Jogos Universitarios Brasileiros (JUBS)
Campeonato Carioca

Campeonato Brasileiro

Chile Open

Carioca Open

Grand Slam 2020

US Open 2020

Classificacéo

1° Lugar
1° Lugar
2° Lugar
5° Lugar

Classificacéo

1° Lugar
2° Lugar
5° Lugar
1° Lugar
3° Lugar
3° Lugar
5° Lugar
3° Lugar

Classificacéo

5° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
3° Lugar
1° Lugar
5° Lugar
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THIAGO DO NASCIMENTO FRADIQUE

Competicéo

Grand Slam 2019

1° Etapa do Campeonato Paulista
2° Etapa do Campeonato Paulista
Jogos Regionais do interior
Brazil Games

Open Sudeste

Campeonato Brasileiro

Chile Open

Copa Séo Paulo

Copa do Brasil

Grand Slam 2020

US Open 2020

VITORIA OLIVEIRA DE LIMA

Competicdo

1° Etapa do Campeonato Paulista
2° Etapa do Campeonato Paulista
Campeonato Brasileiro

Open Sudeste

Chile Open

Copa Séo Paulo

Seletiva aberta

Copa do Brasil

Grand Slam 2020

US Open

Classificacéo

5° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
3° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
1° Lugar
5° Lugar
1° Lugar
1° Lugar

90

50

Classificacéo

2° Lugar
1° Lugar
5° Lugar
2° Lugar
2° Lugar
1° Lugar
3° Lugar
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MARCOS VINICIUS DANTAS ANDRADE REIS GONGALVES

Competigéo Classificagéo
Grand Slam 2019 -
1° Etapa do Campeonato Paulista 1° Lugar
2° Etapa do Campeonato Paulista 2° Lugar
US Open -
Mexico Open 5° Lugar
Jogos Brasileiros Universitarios (JUBS) 3° Lugar
Austria Open -
Luxemburgo Open 5° Lugar
Open Sudeste 1° Lugar
Campeonato Brasileiro -
Copa Séo Paulo 1° Lugar
Chile Open -
Copa do Brasil 3° Lugar
Grand Slam 2020 3° Lugar
US Open -

6. Consideracao Finais

Um dos objetivos centrais do projeto é melhorar o desempenho dos 11 atletas da
equipe de Taekwondo de alto rendimento. Para possibilitar esta evolucdo os atletas
tiveram a sua disposicdo o0 apoio de uma equipe capacitada na area técnica, de treinamento
esportivo e avaliacdes fisicas com impacto direto no planejamento dos treinos, além de

poder usufruir de toda estrutura do NAR-SP com sala de lutas, musculacéo e refeitorio.

Como consequéncia observou-se grande evolucdo fisica e técnica dos atletas ao longo
da temporada. Um dos principais indicadores de desempenho da modalidade é a poténcia
de membros inferiores. Observou-se que, além da melhora no desempenho desta
capacidade para todos os atletas, na semana das principais competicdes do segundo
semestre de 2019 e inicio de 2020 estes se apresentaram sempre muito proximo da melhor

marca de salto, sendo um bom indicativo de que estavam com uma boa forma fisica.

Durante o periodo competitivo observou-se um bom desempenho da equipe, que
conseguiu uma eficiéncia de 82% de medalhas em participa¢es nos torneios nacionais.
Esta € uma marca muito boa, acima do estipulado no inicio do projeto e que certamente

torna o NAR-SP uma das principais equipes no cenario nacional.
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Além do percentual de medalhas em competi¢Ges, também pudemos observar um
excelente desempenho dos atletas no ranking estadual, onde todos eles se encontram entre
0s trés primeiros, e no ranking nacional, oito dos 11 atletas encontram-se entre 0s cinco

primeiros.

Todos estes resultados mostram que a equipe esté evoluindo e certamente se encontra

hoje como uma equipe de referéncia no cenario do Taekwondo nacional.

A partir de margo de 2020, devido a pandemia do Covid-19, foi estabelecido uma
quarentena obrigatdria em todo estado de S&o Paulo, o que obrigou os atletas a irem para
suas casas, onde foi dado continuidade aos treinamentos, através de fichas de treino e
aulas através de plataformas online, com treinos ajustados ao espago caseiro. Porém, todas

as competicdes entre marco e julho de 2020 foram canceladas.

Certamente, nada disso seria possivel sem o auxilio da Lei de incentivo ao esporte
que vem possibilitando a novos atletas se treinarem em locais adequados que garantam a

eles o seu desenvolvimento dentro do esporte.

Infelizmente alguns atletas ainda ndo conseguiram atingir os resultados estipulados
para o ranking nacional, em grande parte por conta de problemas de salde apresentados
ao longo do ano de 2019, como foram os casos da Vitoria, Renata e Paloma, atletas que
apresentaram grande evolucdo ao final de 2019, porém, devido a pandemia do Covid-19,
as competicdes estaduais e nacionais do ano de 2020 foram canceladas, o que as impediu

de melhorarem seus indicadores.

7. Anexos

Como parte do projeto, foram custeadas pela lei de incentivo ao esporte duas
competicdes internacionais aos atletas, o Chile Open (Setembro de 2019) e o US Open

(Fevereiro de 2020), segue abaixo o relatdrio de viagem de cada uma delas.
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7.1 Chile Open

O Chile Open foi a competi¢éo principal do semestre, visto que ela possui
um bom nivel competitivo, vale pontos para o ranking internacional e permite aos atletas
lutar com oponentes com diferentes estilos de luta, o que é fundamental para o
desenvolvimento na modalidade.

7.1.1 Atletas beneficiados

O projeto beneficiou nove atletas e um integrante da comissédo técnica para o Chile

Open, onde foram custeados o translado de S@o Paulo para Santiago, a estadia,

alimentacéo e inscri¢do no evento. Segue abaixo a lista dos atletas beneficiados:

Tabela 5 - Atletas e comiss@o técnica para o Chile Open

N

O©oo~~No O AW N P

=
o

Nome completo

Aaron Cezar Vargas Lima
Celydiene Kristina Soares de Sousa
Carneiro

Henrique Igor da Silva

Lucas Freitas de Souza

Marcos Vinicius Dantas Andrade
Reis Gongalves

Renata Mori Vidotto

Thays Karolinny Cardoso Barbosa
Thiago do Nascimento Fradique
Vitoria Oliveira de Lima

Diego Souto Morine

Funcéo

Atleta
Atleta

Atleta
Atleta
Atleta

Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Comissdo
Técnica

Data de
nascimento

01/03/1994
07/07/1994

24/03/1994
30/03/2000

07/02/1995

11/09/1993
13/03/1999
19/06/1999
20/02/1997

24/04/1988

RG

41.457.740-1
3024233

43.967.409-8
54.621.157-4

43.447.083-1

42.676.758-5
30.201.422-0
52.049.649-8
65.621.419-3

44.244.741-3
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7.1.2 Cronograma

Antes da viagem cada atleta recebeu o cronograma com todos os horarios das

atividades que seriam realizadas no local, bem como informacdes sobre o transporte,

moeda local, temperatura e tipo de vestimenta a ser levada. Segue abaixo o cronograma

da viagem:

L CALENDARIO - CHILE OPEN @
HORARIOS | ter | qua qui sex sab dom seg
10/set 11/set 12/set 13/set 14/set 15/set 16/set
Ei
05:00
07:00 Sorteio (a confirmar) Sorteio (a confirmar)
07:30 Saida - Brasil Saida do hotel Saida do hotel
08:00 Randomica Randomica
08:30
09:00 Treino Inicio - Lutas Inicio - Lutas
Pesagem (masc:54, Pesagem (masc:
10:00 63,74,87 / Fem: 46,53, 62, (58,68,80,acima/Fem:49,57,
73) - Hotel O"Higgi NS 67,acima) - Ginasio
11:00 Chegada - Chile
12:00 Desembarque Ida - Santiago
13:00 Ida - Vina del Mar Chegada - Santiago
15:00 Chegada -Vina del Mar Credenclar'ne[\to- Treino
Hotel O"Higgi NS
16:00 Check in - Hotel
17:30 Treino Treino
19:00 Premiagdo Premiacdo
19:30 Saida - Chile
23:25 Chegada -Brasil

Figura 52 - Cronograma de atividades

7.1.3 Translado aéreo

O projeto arcou com as passagens aéreas de Sdo Paulo para Santiago e de Santiago

para Sdo Paulo. O voo de ida foi realizado pela companhia LATAM as 06:30h, no voo

LA715 saindo do aeroporto de Guarulhos para Santiago.
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Figura 53 - Equipe no Aeroporto de Guarulhos

Segue abaixo o ticket de embarque de cada integrante do projeto:

e

-? LATAM yravam
GONCALVES MARCOS VINICIUS 7GD!CALVE§__N._Q§ v
sate Portsn  Boarcing fmbar que Geat 'Assento Booking/Reserve Fliri1%e i_&
TER 06:30 A2H SOGYBX LA 715 400
gatiiPertad
Tersim i " TER3
Froe/D To/2ar e Fligntivec foi 7 GRU P SCL
2 L 6 LA 715 Sect/Assents
- ghY + e GRU 42H
= Departure 531 I Arrival (Cnegaa ckel g r3 Btic'uggggg‘i__m
- 07:30 11:45 9572390884804 SaGYBX

F THE BOARDING GATE WILL GLOSE 20 VIWTES BEFORE DEPMRTURE

i AR INOTOR ANTES. DA PARTIDA

Figura 54 - Voo Sdo Paulo - Santiago - Marcos

06:30
15 5o
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I _SOUZA LUCAS

‘ Gate/Portaz Bearting Ewbarquz  Seat ‘Asnnw.
TER3 06:30 37F

43 3¢
T Termtnal il
= FromiDs ToiPara Group)
oAU M= scL s
F DeparturaiSaida terival jChegada
07:30 11:45

® THE B2AADING GATE WILL GLOSE 20 WiNJTES B

Seal 'Assents  Baoking/Paserv

374 VHBNDB

TERS

Tereamt

Froa/be To’Pary Geoup !
S GRU \-)- scL 6
G2 Departure/3atds Arcival iChegada
07:30 11:45

06 30
10 Sep

Figura 56 - Voo Séo Paulo - Santiago - Aaron

rF'

i _BARBOSA THAYS s I}
i Gate/Partas  Beaiing Erbarqus  Seal'Asserto
TER3 06:30 378
10 5
Ta'Fara Graup! £ grtivoo
l-)— scL 5 5
Jeparturs ‘Saidl sreivaisChegany
07:30 11:45

THE BOARDING GATS 1L, CLOSF 20 MINJTES BEFO3F DH
0 EMBAROUE EHCERRA 20 MINGTOS ANTES DA PARTIOA

z LATAM

A = = {
Portan  Boarding Embarqus  Seat‘dssentn  Booking(ResscvE Ehgtitwgn
TER3 06:30 41C VMBNDB o :.;y::s
10 S¢0 1&“3

Tereinal

From/be Tolfars fircup) Al

GRU scL 6 LA 715

eticket

. ruraisaid grrival (Chegada
DepACtUEiSEck 0572390866554

07:30 11:45
S 1HE EOARDING GATE WILL CLOSE 20 WINUTES BEFOSE DEPARTURE
0 EURARQUE ENCERRA 20 MINUTOS ANTES DA PARTION

Figura 58 - Voo Séo Paulo - Santiago - Henrique



et Eouk ag/Reser:
9572390866551  VMBNDB

ATWRE

Figura 59 - Voo Sdo Paulo - Santiago - Vitoria

SoafAsserte B

37A

SOpUES g

4
W’.““’: Aeoaval [Chepada 3

07:30 11:45

THE BOARDING GATE WILL CLOSE 20 WINUTES BEFORE DEP
0 ENPAROUE ENCERRA 20 MINJTOS ANTES OA PARTIA

Figura 60 - Voo Sdo Paulo - Santiago - Thiago

VIDOTTO RENATA
Gate/Portin  Boarding Erbargue at lAssento
TER3  06:30

THE ROBADING GATE S7LL GLOSE 20 MINUTES BEFORE DEPARTURE
0 FUBAROUE ENCERRA 20 WINUTOS ANTES DA PARTIDA

GRU

Departurc(Snda BeriyaliChagads
07:30 11:45

. BOARDING GATE WiLl §LOSE 20 WINITES BEFO3L DEPARTURE
0 EUBARQUE ENGERRA 20 NIWJITS ANTES DA PEKTIOA

Figura 62 - Voo Séo Paulo - Santiago - Celydiene



[ — 2 LATAM S sLatam
MOR INE DIEGO

MORINE DIEGO -
g assento  Booking/Reserva Flightives Seq. %o

L iAmetsn - Boarding Erbarque Seal/asse 8G._Ra.
R . "o SKOJGR LA 8040 134
FEF¥s TER3 13:00 48A Pohy

Tl TER3
Broue Filght/voo Fron/dd GRU Fara SCL
4 LA 8040 3eatisssanto
GRU 48BA
aTicket So0e1ng Reser va Boar ding/Endaraue

9572390884803  SKOJGR 13:00
10 Sep

0 MINUTES BEFORE DEPARTURE

3 PARTIDA

Figura 63 - Voo Sdo Paulo - Santiago - Diego

O voo de volta ocorreu no dia 16/09, pela companhia LATAM, as 18:20h, no voo
LA8041, saindo do aeroporto de Santiago do Chile para Guarulhos.

"

. gl I U
e L S8 8]
Conexiones
" Internacionales
2 1 Tintoad
(=4 |

Figura 64 - Equipe no aeroporto de Santiago

Segue abaixo o Ticket de embarque de cada integrante do projeto:
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7 LATAM

< ¥ Laran
e Sisa e LIMA AARON
Seat/Assento  Booking/Reserva Flight/Voo Seq. Mo,
20C VMBNDB LA 8041 146
Gate/Portao
GATE

Groug

1ght/Voo fron/dz  gCL Para GRU
LA 8041 Seat/Assento

'SCL 20C

% Departure/Saida Arrival /Chegada
= =

i Booking/Reserva Boarding/Enba
s 19:30 23:25 9572390866555

VMBNDB 18:20
3 18 Sep
Qm THE ROARDING GATE WILL CLOSE 20 MINUTES BEFORE DEPARTURE

= 0 EMBAROUC ENCERRA 20 MINUTOS ANTES DA PARTIDA

Figura 65 — Passagem Santiago — Sdo Paulo - Aaron

2 LATAM &> ¥ LATAM
_CARNEIRO CELYDIENE A CARNEIRO CELYDIENE
SatePortan Sest/Assento  Booking/Hssera Flightlvos  Seq. K.
2 GATE 78 VMBNDB LA 8041 148
Terninal e é;u;tgao FF
& Fron/os To/Para Group/ flignt/voe Fros/D: SCL Pira GRU
SCL GRU 4 LA 8041 Seat/Assanto
SCL 7B
BE Departurs/Saida Arrival/Chegada eTicket ‘ Booking/Reserva Boarding/Emoarave
raswx  19:30 23:25 9572390866556 VMBNDB 18:20
16 Se
% THE BOARDING GATE WILL CLOSE 20 MINUTES BEFORE DEPARTURE LA 04346167101 4
SN ) £UBAROUE ENCERRA 20 MINUTOS ANTES DA PARTIOA

Figura 66 - Passagem - Santiago - SGo Paulo — Celydiene

BOARDING PASS/TARJETA DE EMBARQUE/CARTAO DE EMBARQUE =

2 LATAM
MOF GO MORINE/DIEGO
7 xGm;vuﬂuxv}ﬁ DATE/FECHA/DATA  DEPARTURE/SALIDA/PARTIDA  RECORD/RESERVA VUELO/VOO  FECHA/DATA SN
(LA 8041 16SEP 19:30 SKOJGR LA 8041 16SEP 141
\ OPER. LATAM AIRLINES BRASIL CFER. LATAM AIRLINES BRASIL
hmu/uasoeré‘

TO/HACIA/PARA
SAO PAULDO GUARU

SANTIAGO SCL DESDE/DE  SCL. HACIA/PARA GRU

SEAT/ASTENTO/ASSENTO

36D

PREQUENT FLYER

, AT GATE/ EN PUERTA

i GATE i
GRUPO 6

v

TICKET 9572390884803

Figura 67 - Passagem - Santiago - Sdo Paulo - Diego
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Booking/Ressrva Flignt/Ved s—’—l'—'i_:’;_’
VMBNDB LA 8041
ate/Portad
~ GATE
Flignt/Voo ® rouoe scL Pa? GRU
LA 8 Seat/Assentd
! scL 18D

Bocking/Reserva Boarding/Embarat

VMBNDB 18:20
16 Sep

eTicket

9572:

EFORE DEPARTURE.

Seat/Assento  Booking/Reseryd

Terminal
r]
= Fron/Ds To/Para
SCL GRU

o Departure/Saida  Arrival/Ch
¢ 19:30 23

THE BOARDING GATE WILL CLOSE
) £UBARQUE ENCERRA 20 MINUTO

Figura 70 - Passagem - Santiago - SGo Paulo - Marcos
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VIDOTTQ RENATA

19:30 23:25

0 EMBARQUE ENCERRA 20 MINUTOS ANTES DA PARTIDA

TLAIL AWM

Seat/Assento  Booking/Reserva

20D VMBNDB
Group)
6
Departure/Salda Arrival/Chegads eTicket

9572390866557

F THE BOAADING GATE WILL CLOSE 20 MINUTES BEFORE DEPARTURE

Ud’ FLATAM
_ VIDOTTO RENATA
Flight/Veo Seq. No.

LA 8041 145
hate/Pertao

GATE
Fromi0e §GL Para GRY
Seat/Assento
SCL 20D

Hooking)Reserva Boarding, 5,
o SRarding Embargue
VMBNIB 18:2¢
18 Sep

Figura 71 - Passagem - Santiago - SGo Paulo - Renata

BOARDING PASS/TARJETA DE EMBARQUE/CARTAO DE EMBARQUE

BARBOSA/THAYS

FLIGHT/VUELO/VOO  DATE/FECHA/DATA  DEPARTURE/SALIDA/PARTIDA  RECORD/RESERVA
LA 8041 16SEP 19:30 VMBNDB

OPER. LATAM AIRLINES BRASIL

FROM/DESDE/DE TO/HACTA/PARA

SANTIAGO SCL SAO PAULO GUARULH

AT GATE/ EN PUERTA AT/A LAS

N0 PORTAD GATE s  18:20

GRUPO 5

DA ..

nm ET

B 2 LATAM

BARBOSA/ THAYS
VUELO/VOO  FECHA/DATA SN

LA 8041 16SEP 165
OPER. LATAM ATRLINES BRASIL

DESDE/DE  SCL HACIA/PARA GRU
SEAT/ASIENTO/ASSENTO

sl 7B

FREQUENT FLYER

TICKET 9572390866552

Figura 72 - Passagem - Santiago - Sdo Paulo - Thays

FRADIQUE THIAGO

=
i W— e oorizo Sosraing Enbargue  S2LT
[ ¥> GATE 18:20 21D
16 Sep
Terninal
e —
A =ss Fron/Ds To/Para Group/
sCL GRU 6

-1

Jeparturs/Saida Arrival /Chegadd
19:30 23:25

Figura 73 - Passagem - Santiago - SGo Paulo - Thiago

FLATAM

@
FRADIQUE THIAGO
FligntiVoo  Seq. No.

LA 8041 144
Gate/Portao

GATE

Fronids  gCL far2 GRU
Seat/Assento
‘SCL 21D

NDB 18:20
16 Sep

g(Reserva Boar ding/Engar:
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I ———

z LA"AM

s LATAM
o # LAT:
LuA VITORIA LIMA VITORIA
:’ ot iﬂ:r‘t{-.rua ’“L'\ (que  Seat/Assentg  Booking/RESErva Light /Yoo gea. No. :
o= e[ 18:200 ) 24 VNBNDB LA 8041 14
—c \ 16 Sep '/ Gz/Portan
: — GATE
= oyl To/Para Broup SUQTTTTO0. N FisDe SCL Par2a GRU
= Sl ‘-)- GRU 5 [ LA 8041 / Siat/Assento
i L 21E
Deprtireibilda Arrival/Chegada T m;; Bodking/Reserva Boarding/Enbarque
19:30 23:25 9572390866551 /MBNDB 18:20
2= I 16 Sep
%_? 0% GATE WILL CLOSE 20 MINJTES REFORE DEPARTURE
S— 0 EURHE s RRA 20 MINUTOS ANTES DA PARTIDA

Figura 74 - Passagem - Santiago - Sdo Paulo - Vitoria

7.1.4 Hotel

A hospedagem foi realizada no LV hoteles ( http://www.lvhoteles.cl/Iv-hoteles/es ),

localizado na rua 5 ¥ Poniente, 140, Vifla Del Mar, entre os dias 10/09/2019 e

16/09/2019. O hotel era bem localizado, préximo do centro da cidade e h&a uns 15 minutos
de carro até o local do evento.

Figura 76 - Hotel Figura 75 - Hotel
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http://www.lvhoteles.cl/lv-hoteles/es

Figura 81 - Hotel

Figura 80 - Hotel

Figura 79 - Hotel

Figura 78 - Hotel
Figura 77 — Hotel
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Figura 86 - Treino no Hotel Figura 83 - Treino no Hotel

Figura 84 - Treino no Hotel

Figura 87 - Treino no hotel
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Além do espaco adequado para repouso e alimentagdo, também foi possivel realizar

alguns treinos no préprio espaco do hotel.

Abaixo segue a carta oficial do hotel com a confirmacdo de todos integrantes da

equipe que se hospedaram durante o periodo da competicdo:

_— - -

Figura 88 - Carta do LV Hoteles

7.1.5 Alimentacéo

A alimentacdo foi custeada através do CashPassport, onde cada integrante recebeu um
cartdo de deébito com $180,00 para realizar as suas refeicdes durante todo periodo de

competicao.
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7.1.6 Inscricdo

A inscricdo dos atletas foi realizada antecipadamente por email, porém, o pagamento

das inscrigdes foi realizada no credenciamento, no dia 11/09/2019 no Hotel O Higg..

Segue abaixo o comprovante de pagamento de inscricdo de cada atleta.

9 CHILE OPEN TAEKWONDO G1

fia del Mar - Chile

Figura 92 - Recibo de inscrigdo - Vitoria

OPEN TAE
Im.‘;l'(m:ﬂ'.mno G1

Figura 90 - Recibo de inscrigdo - Thays

LE OPEN TAEK)
Vifia del Mar - c”nIONDo S1

Figura 91 - Recibo de inscrigéo - Renata

ILE OPEN TAEKWO!
del Mar - Chile MBe

Ne 00430

Figura 89 - Recibo de inscrigdo - Lucas
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Figura 96 - Recibo de inscricdo - Aaron Figura 95 - Recibo de inscri¢éo - Celydiene

OPEN TAEKWO
Vifia del Mar - Chilo NDO G1

Figura 94 - Recibo de inscrigdo - Henrique Figura 93 - Recibo de inscricdo - Thiago

HILE OPEN TAEK!
e do e e mvllonno G1

Figura 97 - Recibo de inscrigdo - Marcos

7.1.7 Competicéo
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As lutas dos atletas adultos ocorreram nos dias 13 e 14 de setembro. Além dos atletas
que foram beneficiados com os custos da viagem pelo projeto, também lutaram mais dois
atletas que fazem parte da equipe mas arcaram seus custos por outras fontes. Segue abaixo

a tabela com os resultados de cada atleta no Chile Open.

Tabela 6 Colocagdo dos atletas no Chile Open

N Atleta Colocacéo
1  Aaron Cezar Vargas Lima 3° Lugar
5 Celydiene Kristina Soares de Sousa  5° Lugar
Carneiro
3 Henrique Igor da Silva 2° Lugar
4 Lucas Freitas de Souza 5° Lugar
Marcos Vinicius Dantas Andrade -
5 .
Reis Gongalves
6 Renata Mori Vidotto 5° Lugar
7  Thays Karolinny Cardoso Barbosa 3° Lugar
8 Thiago do Nascimento Fradique 5° Lugar
9  Vitoria Oliveira de Lima -
10 Leandro Abner 2° Lugar
11 Taynara Rebeca Martins de Lima -
Silva

De um total de 11 atletas da equipe do NAR-SP, foram conquistadas quatro medalhas,
sendo duas de prata e duas de bronze. Resultando em uma eficiéncia de 36% de medalhas
dentro do total de atletas. Considerando um evento de porte internacional, pode-se

considerar este um nivel de desempenho elevado.
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Figura 101 - Area de aquecimento - dia 1

Figura 99 - Area de aquecimento - dia 1

Figura 98 - Area de aquecimento - dia 1
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Figura 102 - Competigdo - 19 Dia Figura 103 - Competicéo - 12 Dia

ey -

Figura 105 - Competicéo - 12 Dia Figura 104 — Aquecimento — 22 Dia
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Figura 110 - Competigdo 2° dia ‘ Figura 109 - Competicdo - 2° dia
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Figura 111 - Competicéio - 2¢ Dia Figura 112 - Competicdo - 22 Dia

V8
2 WORLD

3 TAEKWON
CHILER

Figura 113 - Competigdo - 22 Dia

57



Figura 114 - Thays - Medalha de bronze Figura 115 - Henrique - Medalha de prata

Figura 116 - Aaron - Medalha de bronze Figura 117 - Leandro - Medalha de prata
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Figura 118 - Chile Open
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7.2 US Open

O US Open € a mais tradicional competi¢do aberta de Taekwondo. A edicao de 2020

recebeu 2188 atletas de 76 paises. A classificacdo entre os trés primeiros colocados vale

pontos no ranking internacional. Por estas caracteristicas a participacdo neste evento é

fundamental para os atletas que desejam evoluir no &mbito internacional.

7.2.1 Atletas beneficiados

Foram beneficiados com a participacdo no US Open 10 atletas e 1 treinador (que

exerceu também a funcdo de chefe da equipe). Os onze contemplados receberam

passagens de avido ida e volta para Orlando, seis diarias em hotel com lanche de manha

e um cartdo com verba para ajudar na alimentacéo e transporte (117 dolares).

Segue abaixo a lista dos atletas beneficiados:

Tabela 7 - Lista de beneficiados

N Nome completo Funcéo
1  Aaron Cezar Vargas Lima Atleta
5 Celydiene Kristina Soares de Sousa Atleta
Carneiro
3 Henrigue Igor da Silva Atleta
4 Lucas Freitas de Souza Atleta
5 Leandro Abner Ferreira de Souza Atleta
6 Renata Mori Vidotto Atleta
7  Thays Karolinny Cardoso Barbosa  Atleta
8 Thiago do Nascimento Fradique Atleta
9 Paloma Ferreira de Lima Atleta
10 Vitoria Oliveira de Lima Atleta
11 Carlos Augusto Negréo Técnico

Data de

nascimento

01/03/1994

07/07/1994

24/03/1994
30/03/2000
25/09/1999
11/09/1993
13/03/1999
19/06/1999
09/10/1996
20/02/1997
24/04/1988

RG

41.457.740-1

3024233

43.967.409-8
54.621.157-4
39.538.846-6
42.676.758-5
30.201.422-0
52.049.649-8
36.685.718-6
65.621.419-3
44.244.741-3
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7.2.2 Cronograma

Antes de embarcar, cada atleta recebeu um cronograma com a rotina das a¢des diarias
desde o embarque em S&o Paulo no dia 24/02/2020 até o desembarque em Séo Paulo no
dia 03/03/2020.

7.2.3 Translado aéreo

O projeto arcou com as passagens aereas de Sao Paulo para Orlando com escala em
Washington e de Orlando para Sdo Paulo com escala em Chicago. Os vdos de ida e
volta foram realizados pela companhia UNITED respectivamente:

Véo SP - WHS UA 860
V6o WHS - ORL UA 2219
Véo ORL -CHIUA 272
Véo CHI- SP UA 845

Figura 119- Embarque - Aeroporto de Guarulhos
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Segue abaixo o ticket de embarque de cada integrante do projeto:

LOGEKY 42K 111

UNITED& INTL  uieo saszos

H

H
% g VARGASLIMA/AARONCEZAR
3 x
E { SAD PAULO TO WASHINGTON
C o Sl badlior” 7T INTUTEIR o | _—
Ii § E% UAB60 GATE BOARDING BEGINS: SEAT

4 BOARDING

i"BIg GRU-IAD 316 9:25P 42K GROUP
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7.2.4 Hotel

Figura 165- Hotel Knights inn Mangaite

A equipe ficou hospedada no Knights Inn Mangaite, localizado 7475 W Irlo Bronson,

Memorial Hwy, Kissimmee, Florida, 34747, USA.

De Uber estavam a 45 minutos do aeroporto e 25 minutos da competicao.

A equipe ficou disposta em 4 quartos, conforme descrito na ficha do hotel.
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Figura 166- Lista de atletas hospedados no Hotel Knights Inn

7.2.5 Alimentacéo e Transporte (nos EUA)

Cada integrante da equipe recebeu um cartdo de débito ( cash passaport) com o valor
de US$ 117,00 para custear suas despesas com transporte (ginasio - hotel) e alimentacao.

Além disto, o hotel oferecia suco, café e donnuts pela manha.

CASH

“ POSSPOrT

R Y

Figura 167- Cartdo de débito
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Figura 169- Hotel Knights Inn

Figura 171- Hotel Knights Inn
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7.2.6 Pré Competicdo (dias antes da Competicao)

Nos dias que precederam a competicéo, dias 25 e 26/02/2020, os atletas treinaram no

ginasio da competicdo. Os atletas que competiram no da 27/02, pesaram-se no dia 26/02

e 0s que competiram no dia 28/02 pesaram-se no dia 27/02, respectivamente.

Figura 172- Treinos pré-competi¢do Figura 173 -Treinos pré-competicdo

Figura 174- Treinos pré-competicdo
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Figura 173- Treinos pré-competicdo

Figura 174- Treinos pré-competi¢Go

7.2.7 Competicéo

No primeiro dia de competigdo, 27/02/2020, lutaram os atletas: Thiago Fradique,

Aaron Vargas, Henrique Silva, Lucas Freitas, Vitdria Lima, Thays Barbosa e Paloma
Lima.

No segundo dia, 28/02/2020, lutaram: Leandro Abner, Renata Mori Vidotto, Celydiene
Carneiro.
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Figura 175 - Chave das lutas da categoria (até 54kg) do atleta Thiago Fradique.
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Figura 176 - Chave das lutas da categoria (até 74kg) do atleta Lucas Freitas.

M.RODRIGUEZ

=
® VHAUGEN = —® VHAUGEN | R

@ NLAPOINTE Bl 7 MRODRIGUEZ

—— jam—
@ esezanson. B — @ £ BEZANSON [ KB

BYE J_. KLECLERCQ =
-

[ ] K.LECLERCQ

MRODRIGUEZ =
‘®  ocumaries Eag o £
® TJOVIC - —® TJovIC -

T O e B
® Rwmomivicor e - rRmoRiviDoT  [EE4 2

@
BYE ® D.GUIMARAES | <> B
L] NMOHAMED i«1 —@g N.MOHAMED [ B
® D.GUIMARAES <> B8

|
® D.GUIMARAES =

Figura 177 - Parte da Chave de lutas (a partir das oitavas de final da categoria até 46kg da atleta Renata Vidotto).

83



ﬁ:‘:....

Seniors / Women -57kg / Contestants: 20

| Round o 12 Round of 16 Cusner Finas  Sam Finals Fiosd

2020 US Open
28 FEB 2020

Semi Finals  Ouatar Finain  Round of 16 Riswnd of 32

&

DAL S 4BA

Figura 178- Chave das lutas da categoria (até 57kg) da atleta Celydiane Carneiro.
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Figura 179 - Chave das lutas da categoria (até 68kg) do atleta Henrique Silva.
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Figura 180- Chave das lutas da categoria (até 62kg) da atleta Thays Barbosa.

Figura 181 - Visdo geral das nove dreas de
competigcdo
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Figura 182 - Técnico Carlos Negrdo orienta Celydiane
antes da luta
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Figura 183 - O drbitro prepara para iniciar a luta

Figura 184 - Atleta Celydiane comemora com técnico
Carlos Negrdo a vitdria que garantiu a medalha de
bronze

7.2.8 Resultados

Dos 10 atletas, trés subiram ao podio: Lucas Freitas, Renata Vidotto e Celydiane
Carneiro. Eles conquistaram medalhas de bronze em suas respectivas categorias.
Henrique Silva e Paloma Lima chegaram até as quartas de finais perdendo a luta que Ihes
garantiria a medalha de bronze e o podio. Thiago Fradique. Aaron Vargas e Thays
Barbosa pararam nas oitavas e apenas Leandro Abner e Vitéria Lima ndo passaram das

eliminatoérias.

86



WA T DISN
AFEE QLIARY 2%

Figura 185- Pddio - Renata Vidotto

NA [EISNU
EBl JARY 2

Figura 186- Pddio - Lucas Freitas

Figura 187- Pddio - Celydiene Carneiro

87



7.2.9 Resultados Individuais

Lucas Freitas - BRONZE 3° colocado na categoria masculino até 74kg .
Renata Vidotto — BRONZE 3° colocada na categoria feminina até 46kg.
Celydiene Carneiro — BRONZE 3°colocada na categoria feminina até 57kg.
Henrique Silva - 5° colocado na categoria masculino até 68kg.

Paloma Lima - 5° colocada na categoria feminina até 73kg.

Thiago Fradique - 9° colocado na categoria masculino até 54kg.

Aaron Vargas - 9° colocado na categoria masculino até 58kg.

Thays Barbosa - 9° colocada na categoria feminina até 62kg.

Leandro Souza — Eliminatorias.

Vitéria Lima — Eliminatorias.

7.2.10 Analise dos Resultados

Dos dez atletas contemplados trés conquistaram a medalha de bronze e outros dois
avancaram até as quartas de finais. Considerando o nivel técnico do US Open, que relne
um grande numero de atleta do mundo todo, somando-se a isto o fato de ser a primeira
vez que nossa equipe participa de uma competicdo deste nivel: 30% dos atletas terem

subido ao pddio foi um resultado acima do esperado.
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Figura 188Técnico Carlos Negrdo e Lucas Freitas
(Bronze)

Figura 190 Técnico Carlos negrdo e Celydiane
Carneiro (Bronze)
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Figura 189 Técnico Carlos Negrdo e Renata Vidotto
(Bronze)

Figura 191 Técnico Carlos Negrdo e os trés atletas
medalhistas
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Figura 192 A equipe ao final da Competicdo
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