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Protocolo de Regresso aos Treinos — COVID-19

O presente Protocolo serve de orientacdo as InstituicGes (AssociacOes, Clubes, FederagGes) das
recomendacdes disponibilizadas pelos diversos érgdos, nacionais e internacionais, no ambito da pandemia
COVID-19, provocada pelo virus SARS-CoV2. Este documento é de leitura obrigatdria por parte dos dirigentes
das InstituicOes e as suas informacgdes devem ser devidamente disponibilizadas, de modo a informar o maior
numero de pessoas. Ressalta-se ainda que as informacgGes sobre a COVID-19 estdo em constante atualizagao,
pelo que podera ser necessario promover quaisquer reformulagdes necessarias ao documento original. Por fim,
a leitura do mesmo ndo substitui a necessidade das Instituicdes em consultar as orientagées de salde publica
municipal, estadual e federal e outras entidades, nacionais e internacionais (OMS).

1. ENQUADRAMENTO

As instala¢des desportivas em funcionamento devem ser higienizadas segundo as regras gerais aplicadas a
outros espagos e recomendamos que as equipes e atletas estejam atentos e observem se os espagos por eles
utilizados estdo sendo higienizados e possuem protocolos préprios. Assim, todos os Clubes, atletas e
profissionais devem ter em conta as condi¢des gerais publicadas pelas Secretarias Municipal e/ou Estadual de
Saude:

¢ Disponibilidade de mascaras e gel desinfetante;

¢ Higienizacdo regular dos espacos;

¢ Lotagdo mdaxima reduzida;

¢ Higiene das maos e etiqueta respiratoria;

¢ Distanciamento fisico (2m);

¢ Uso obrigatdrio de mascaras em locais fechados com multiplas pessoas;

¢ Lotacdo maxima de 5 pessoas/100m2 nas instalaces fechadas.

2. RECOMENDACOES GERAIS PARA AS INSTITUICOES

Entendemos que cada clube com ou sem local préprio de pratica deve possuir um protocolo com regras
proprias de utilizagdo dos seus respectivos espacos, seguindo as orientagdes das instituicdes de saude e
publicas. Além disso, transmitimos as recomendagdes gerais abaixo:

A. Campo

e Possuir locais para a lavagem das maos, bem como desinfetante de maos (solucdo de base alcodlica), num
local fixo e visivel a todos.

e Ter uma boa sinalizacdo de higiene em todos os locais de passagem, vestiarios, etc... (especificar ou
explicar melhor o que significa “sinalizagdo de higiene”)

e Em cada campo, deverd estar afixado, em local visivel, o hordrio de treinos com a hora de entrada e saida
do campo. E necessario também afixar o horario de limpeza e desinfecdao de materiais, equipamentos e
vestiarios.



Assegurar arejamento dos vestiarios, preferencialmente ventilagdo natural; caso seja necessario usar ar
condicionado, o aparelho deve utilizar exclusivamente ar proveniente do exterior e a recirculacao de ar
deve ser desativada; deverao ser realizadas no minimo 6 renovagdes de ar por hora.

Possuir uma sala de isolamento para casos suspeitos ou confirmados de COVID-19 e garantir que relne as
condicdes necessarias:

I Deve conter EPIs (equipamentos de prote¢do individual) como luvas e mascaras;
Il. Comida (ex.: pacote de bolachas, pacotes de sumo) e agua;
Il. Deve ter ventilacdo natural e instala¢des sanitdrias préprias.

Desenvolver e disponibilizar a comunicagao sobre:
I Caracteristicas clinicas do COVID-19 e medidas preventivas, especialmente praticas de etiqueta
respiratéria (o que significa “etiqueta respiratoria”?) e de lavagem das maos;
Il. Os critérios segundo orientacdo médica para encaminhar pessoas com sintomas para uma area de
isolamento e o pedido de apoio médico;
Il Distanciamento social/fisico;
V. Uso de EPIs, nomeadamente mdascaras;
V. Significado e implicagdes praticas da quarentena, auto-isolamento e auto-monitorizagdo no
contexto desportivo (por exemplo no que se refere a comparecer a um treino/jogo).

Garantir a disponibilidade de luvas para o staff das equipes e providenciar a limpeza e higienizacdo de
roupa, toalhas, etc.

Disponibilizar treino especifico ao staff e operacionais da infraestrutura desportiva.
Qualquer atleta, membro do staff ou operacional do campo que tenha estado fora do Brasil e que regresse
na altura do inicio dos treinos, tera de ser submetido a uma avaliacdo médica a chegada e efetuar testes de

despiste do Covid-19 e de imunidade.

Dispor de lengos de papel, toalhas desinfetantes e recipientes, com tampas, para os descartar (apds Unica
utilizagdo), em todos os locais de maior acesso (campo, vestidrios, banheiros, 6nibus, etc.).

Determinar onde sera realizada a quarentena de atletas e/ou staff que tenham estado em contato com
casos positivos de COVID-19.

Indicar a equipe de limpeza do local que é necessario desinfetar maganetas das portas, torneiras de banho,
corrimdes, elevadores, ou seja, locais de maior contato, em todas as areas, varias vezes ao dia
(especialmente antes e depois do uso dos locais).

Afixacdo de tabela com data, hora e pessoal/servico que realizou a ultima desinfe¢do dos espacos.
Garantir que o staff das equipes tem acesso a todos os EPI (segundo o definido para cada profissional pelas
orientagdes da SMS) adequados ao desempenho das suas tarefas, bem como ao treino necessario para a
utilizacdo correta dos mesmos.

Considerar a distribuicdo de packs individuais de prevencdo para atletas (se possivel) com:

I.Embalagens de lengos de papel e sacos de pldstico para o seu descarte;

Il.Cartdo com informacgGes importantes de cada atleta (comorbilidades, medicacdo habitual, alergias);



Ill.M3scaras de protecdo (de preferéncia modelos como FFP2) no caso de estar doente (quaisquer
sintomas, incluindo febre, tosse, falta de ar);

IV.Embalagens pequenas de toalhas desinfetantes (tem de conter dlcool);
V.Desinfetante para as maos.

. Normas para a Fase de Treino condicionado (com restri¢coes)

Na entrada do campo, o profissional ou responsavel da Instituicdo devera verificar a temperatura e realizar
um breve questionario sobre a sintomatologia dos atletas e restante do staff todos os dias de treinos,
qualquer pessoa com temperatura acima dos 37,52C ou outros sintomas deve ser encaminhada para
isolamento e contactada a SMS de cada regido.

A medicdo de temperatura devera ser efetuada através de um termoémetro de infravermelho e manter uma
folha de registro, neste caso a ser feita pelo préprio (ou por um profissional de saldde) para monitorar a
temperatura dos atletas e staff.

Obrigatoriedade do uso de mdscara por todos durante a permanéncia nas instalacdes, a excecdo das
recomendacdes préprias do treino.

Recomendar toalhas de utilizagdo Unica ou, pelo menos, uma toalha por atleta.
Orientar que cada atleta tenha uma garrafa de dgua prépria e identificada.

Manter regras de distanciamento: 2 metros em repouso; 1,5 metros durante o treinamento (com as
devidas adaptacGes em fungdo do posicionamento e movimentacdo dos praticantes).

Qualquer atleta, membro do staff ou operacional do campo que tenha estado fora do Brasil e que regresse
para os treinos, terd de ser submetido a uma avaliagdo médica a chegada e efetuar testes de despiste do
Covid-19 e de imunidade.

Determinar o protocolo de informacdo das equipes no caso de haver uma situacdo de caso positivo de
COVID-19 e dos riscos que existem nas condicdes em que treinam.

Os treinos deverdo ser realizados sem a presenca de publico/familiares e com o minimo de pessoas
necessarias a sua realizacdo.

Antes, e no final de cada treino, deverao ser limpos todos os espagos (campo, vestiarios, banheiros, sala de
tratamentos e corredores, etc.).

. Normas para a Fase de Treino sem restri¢cdes

Na entrada do campo o profissional ou responsavel da Instituicdo devera verificar, junto a sua equipe, a
temperatura e realizar/responder um breve questionario sobre a sintomatologia dos atletas e restante do
staff em todos os dias de treinos. Qualquer pessoa com temperatura acima dos 37,52C ou outros sintomas
deve ser encaminhada para isolamento e contactada a SMS de cada regido.

A medicdo de temperatura devera ser efetuada através de um termdémetro de infravermelho e manter uma
folha de registo, a ser preenchida pelo préprio ou por um profissional de saide para monitorizar a
temperatura dos atletas e staff.



e Obrigatoriedade do uso de mascara por todos durante a permanéncia nas instalacdes, a excecdo das
recomendacdes préprias do jogo.

e Recomendar toalhas de utilizacdo Unica ou, pelo menos, uma toalha por atleta.
e QOrientar que cada atleta tenha uma garrafa de dgua prépria e identificada.

e Determinar o protocolo de informacao das equipes no caso de haver uma situacdo de caso positivo de
COVID-19 e dos riscos que existem nas condicdes em que jogam.

e Antes e no final de cada treino, deverdo ser limpos todos os espacgos (campo, vestidrios, banheiros, sala de
tratamentos e corredores, sala de reunioes, etc.).

3. RECOMENDAGOES GERAIS PARA ATLETAS, STAFF TECNICO E ARBITROS

A. Pré-Treino

e Qualquer pessoa (atleta, staff técnico, staff do local, etc.) deve verificar de forma proativa e regular o seu
estado de saude (incluindo medir a temperatura e monitorizar a existéncia de qualquer sintoma).

o Os participantes devem estar cientes e cooperar com a equipe para medir a temperatura diariamente;
temperaturas acima dos 37,09C devem ser relatadas.

e Deve-se evitar o contato com pessoas doentes, inclusive o contato proximo com pessoas que sofrem de
infecBes respiratdrias agudas.

e Qualquer pessoa que se sinta doente NAO deve comparecer no local e ser orientada de modo a entrar em
contato com as autoridades de saude, SMS de cada regido.

B. Durante o Treino

e Lavar as maos antes e ap6ds o treino com agua e sabao (durante pelo menos 20 segundos). Usar um
desinfetante de maos a base alcodlica sempre que agua e sabdo nao estiverem disponiveis.

e Cobrir a boca e nariz com um lenco de papel (utilizagcdo Unica) ou com o cotovelo (nunca as maos) ao tossir
ou espirrar, em seguida lavar/higienizar as maos.

o As luvas devem ser usadas pelo staff e pessoal que manuseie as toalhas ou roupas no ambiente desportivo.
e A excegdo dos atletas, todos os demais membros da equipe e staff devem estar utilizando mdscara.

o Os atletas ndo devem compartilhar equipamento individual (tacos, mascaras, caneleiras, luvas, roupas,
equipamento especifico e protegdes, toalhas), gel de banho e shampoo ou outros itens pessoais.

e Aconselhar os atletas a ndo tocarem na propria face (incluindo boca, nariz e olhos) sem terem higienizado as
suas maos antes.

e Evitar apertos de mao e abracos.

e Estar ciente da limpeza regular de itens como bolas, tacos, luvas, caneleiras, equipamentos de ginasio,
musculacao, etc.



e Se possivel, os atletas devem vir equipados de casa e ndo devem tomar banho nos vestiarios.

4. RECOMENDACOES ESPECIFICAS PARA OS ATLETAS E STAFFS

e Atividades realizadas em ambientes abertos (outdoor) sdo consideradas mais seguras do que as realizadas
em locais fechados (indoor).

e Orientamos que sejam identificados os grupos especificos que poderiam retornar aos treinamentos.

o Definir o nimero maximo de jogadores e de comissado técnica que podem estar presentes no local do
treinamento e no campo, de acordo com as orientagdes governamentais.

e Organizar a estrutura e regras de entrada e saida dos campos.

® Respeitar o distanciamento minimo de 1,5 metros dentro do campo, e ndo permitir criangas com idade
inferior a 12 (doze) anos.

o Utilizar os seus préprios tacos, caneleiras, mdscaras, garrafas de agua e outros equipamentos, especialmente
os goleiros.

e Desinfetar bolas e outros equipamentos utilizados de forma comum.
e Evitar a limpeza de protetores bucais no campo ou nos vestiarios.

o E proibido cuspir e limpar as secrecdes nasais / respiratdrias no campo ou em qualquer lugar dentro das
instalagGes que ndo sejam banheiros.

5. RECOMENDACOES ESPECIFICAS POR ESPACOS

Entendemos que cada clube, com ou sem local préprio de pratica deve possuir um protocolo com regras
proprias de utilizacdo dos seus respectivos espacos, seguindo as orientacdes das instituicdes de saude e
publicas. Além disso, transmitimos abaixo as recomendagdes especificas por espagos:

A. Vestiarios

e A utilizagdo dos vestidrios é permitida apenas se for possivel assegurar as condi¢des de distanciamento
fisico, higienizacdo, limpeza e desinfe¢do preconizadas.

® Por serem espagos de uso comum e com superficies de contato frequente, os vestidrios devem ser sujeitos a
uma maior frequéncia de limpeza e higienizagao.

® Nos treinos, deve-se ponderar usar 2 ou 3 vestiarios (se possivel), por forma a ser cumprido o
distanciamento entre atletas, de pelo menos 2 metros. Caso contrario, ponderar a utilizacdo faseada/revezada
do mesmo.

® Arejar o vestiario, mantendo as portas abertas. Ndo usar ar condicionado. Caso seja necessario, nao utilizar a
recirculacao do ar.

e Deve existir um desinfetante de mdos em cada vestiario, em local fixo e visivel a todos, devendo ser
estimulada a sua utilizacao.



e Os atletas devem lavar as mdos ao chegar ao vestidrio e, antes de sair, devem repetir o procedimento.

® No caso da roupa do Clube (uniformes), deve ser colocada previamente em casa, de modo a evitar
aglomeracdo de atletas no vestiario.

e Os membros do Staff devem evitar entrar no vestiario, contudo se la entrarem, devem respeitar o
distanciamento de 2 metros com os atletas.

e Os Atletas devem permanecer o menor tempo possivel dentro do vestiario, sendo previamente definida a
lotagdo maxima.

® Se possivel, os atletas devem vir equipados de casa e ndo devem tomar banho nos vestiarios.

® Realizar a limpeza e higienizacdo do espago com materiais de limpeza, nomeadamente lixivia (O que é
lixivia?) e desinfetante de superficies, bem como dos bancos dos atletas, etc.

® Sempre que seja restringida a utilizacdo dos vestiarios, deve ser permitido o acesso, com distanciamento
fisico de 2 m, as instalacGes sanitarias.

e N3o disponibilizar bebedouros, aparelhos de secagem de maos e ndo permitir o uso de secadores de cabelo.

C. Ginasio/Sala de Musculagao

® Arejar o ginasio/sala de musculacdo, mantendo as portas abertas. Ndo usar ar condicionado.

e O acesso deve seguir um horario estipulado de modo que haja uma distribuicdo de atletas no seu interior,
considerando a sua capacidade.

® Se as equipes técnicas entenderem, o trabalho de musculagdo devera ser realizado ao ar livre, ou na pista.

e O preparador fisico, treinador ou profissional de saude deve manter uma distancia de 2 metros do atleta,
usar mascara e lavar as maos com regularidade.

e Deve existir um desinfetante de maos num local fixo e visivel a todos, devendo os utilizadores do
ginasio/sala de musculacdo, utiliza-lo regularmente.

e O material deve apenas ser usado por um atleta e no final da sua utilizacdo ser desinfetado (bicicletas,
esteiras, barras, halteres, espaldar, bancos, colchdes, etc.).

® Realizar a limpeza e higienizacdo do espago com materiais de limpeza nomeadamente lixivia e desinfetante
de superficies, apds cada utilizacado.

D. Departamento Médico

® Arejar a sala, mantendo as portas abertas. Nao usar ar condicionado.

® Deve-se evitar aglomeracdo de atletas dentro da sala de tratamento/fisioterapia, no maximo 2 atletas.

e S6 devem usar a sala os atletas, com necessidade expressa.



e Deve existir um desinfetante de maos fixo e visivel a todos, devendo os profissionais de saude e atletas
utiliza-lo regularmente.

e Cada atleta deve usar a sua maca e nao trocar durante o tratamento.

e Antes e depois de cada atleta utilizar determinada maca ou material de fisioterapia, o profissional de saude
deve desinfetar a maca e o material utilizado.

e Os atletas que necessitam devem ir diretamente para a fisioterapia sem contato com os restantes atletas, e
em hordrio diferente dos nado lesionados.

e Os profissionais de saude devem usar mascara e lavar regularmente as maos e manter uma distancia de
segurancga sempre que possivel.

® Os profissionais de saude devem usar luvas para tarefas que requeiram contato com o atleta; ao terminar a
tarefa, as luvas deverdo ser imediatamente descartadas e as maos higienizadas.

® Banhos de recuperacdo (crioterapia) devem ser realizados individualmente e respeitando procedimentos
estritos de higiene e limpeza pré e pds-utilizacdo.

e Na sala médica, devem ser respeitadas todas as regras, devendo apenas entrar um atleta de cada vez.
® Realizar a limpeza e higienizacdo do espago com materiais de limpeza, nomeadamente lixivia e desinfetante
de superficies, bem como macas, equipamentos, etc., apds cada utilizagdo.

E. Sala de Reunides / Auditério

® Reunides, palestras e videos devem ser por videoconferéncia, se ndo for possivel fazer na sala de
reunides/auditorio.

® Deve-se garantir o distanciamento entre Staff e Atletas.

® Deve-se arejar a sala de reunides/auditério, mantendo as portas abertas. N3o usar ar condicionado.

® Deve existir um desinfetante de maos fixo e visivel a todos.

® Realizar a limpeza e higienizacdo do espago com materiais de limpeza, nomeadamente lixivia e desinfetante

de superficies, das secretarias, teclados e mouses de computador, telefones, fotocopiadoras, comandos (TV, ar
condicionado, projetores, etc.) e, ainda, das cadeiras e mesas de reuniao.
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