ATLETA
CIDADAO

SAO JOSE DOS CAMPOS

Ano - 2021




ATLETA
CIDADAO

1. Principios Gerais

Este protocolo tem por finalidade nortear, informar e organizar o retorno
dos treinamentos das modalidades do Programa Atleta Cidaddo, visando a
seguranca dos atletas, comissGes técnicas e familiares com objetivo de
contribuir com as autoridades sanitarias para a reducdo da transmissao do
COVID-19 e a realizacdo da prética de atividades fisicas de alta intensidade

nas diversas modalidades do Programa.

Considerando a gravidade da situacdo sanitdria e do impacto social,
mental e fisico de todos envolvidos diretamente ou ndo com o contagio durante
o periodo de paralizacdo, se faz necessario seguir corretamente todos o0s

protocolos dispostos neste documento, bem como a conscientizacdo de todos.

A preparacdo para retorno das atividades inclui a educacdo e
conscientizacdo dos atletas e profissionais, avaliacdo e adaptacdo do ambiente

esportivo com relacédo ao distanciamento social e o protocolo sanitario disposto.

Sabemos do tamanho do Programa e sua abrangéncia social, com isso,
o retorno bem feito e com a maior participacdo das ComissGes Técnicas, no
que tange a seguir o Protocolo e conscientizar atletas, podera além de
promover a qualidade de vida fisica desses atletas a maximizacao de expansao
de educacao sanitaria e de cuidados, o que podera colaborar com o municipio

como um todo e ndo somente para os envolvidos diretamente com a atividade.

Com base nessa necessidade, foi elaborado um cronograma que devera
ser seguido corretamente, com a finalidade de suprimir os possiveis riscos

inerentes a tal retorno.
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2. Cronograma
Aca Periodo Envolvidos

Treinamentos fase Il (6.2) Fase Vermelha/Laranja Comissao Técnica e Atletas

Treinamentos fase Il (6.3) Fase Amarela Comisséao Técnica e Atletas

Monitoramento dos Casos

Todo o periodo Coordenacao e Gestao

suspeitos

3. Capacitacao

Considerando a complexidade e tamanho de todas as acoes
necessarias e cuidados, logo que for permitida o retorno das atividades, sera
realizada uma capacitagcdo com todos os coordenadores e comissdes técnicas
das modalidades com a finalidade de informar e capacitar sobre todo o

Protocolo que esta sendo disposto neste documento.

Apbs a capacitacdo, os coordenadores se reunirdo com suas Comissdes
Técnicas para ajustar as informacdes recebidas e dar inicio ao Protocolo de

Retorno, logo ap0s sera enviado as anamneses aos atletas.
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4. Protocolo Base
Este protocolo deverd ser realizado por todas as modalidades, como
base de organizacdo e minimo de acbGes que deverdo ser respeitadas e

realizada por elas.

Caso a modalidade necessite de adaptacbes e acrescentar situacdes
devido a sua especificidade, devera encaminhar a Secretaria de Esporte e

Qualidade de Vida suas sugestdes para andlise da equipe competente.

Neste documento, os procedimentos estdo subdivididos para facilitar a
compreensao, contudo eles ocorrerdo conforme o cronograma e muitos serao

realizados de forma correlacionada e ao mesmo tempo.

Basicamente, as acdes serdo de Capacitacdo técnica e de atletas,
pesquisa (anamnese) junto aos atletas, adaptacdo fisica e estrutural e
orientacao/conscientizacado dos pais, verificar a possibilidade de se realizar via

videoconferéncia.

4.1. Protocolos Estruturais
Este Protocolo, tem como base, toda modificacao, fisica, de fluxo ou de

treinamento necessarios para o local de treino, sendo elas:

4.1.1.Catracas, cancelas, grades de acesso

O local devera abster-se de utilizar catracas, cancelas e grades de
acesso gque obriguem o uso das maos para permissado de entrada. Em caso de
impossibilidade de desativacdo a entrada devera ser liberada apenas por um
membro da Comissdo Técnica ou pelo responsavel do local (porteiro), bem
como a manipulacdo do equipamento especifico utilizando equipamento de

protecdo individual e processo de higienizacao prévia e durante o uso.

4.1.2.Portas, janelas e fluxo de ar
O local devera manter as portas, janelas constantemente abertas para
circulacdo do ar, bem como nao utilizar ar condicionado e ventiladores de

ambiente.
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4.1.3.Area de espera, convivéncia e espaco kids.
N&o permitir o uso de areas de espera, convivéncia, bem como qualquer
local onde os atletas poderdo permanecer por um periodo de tempo préximos

ou fechados.

Evitar a utlizacdo das arquibancadas, bem como de bancos

comunitarios.

4.1.4.Entrada e permanéncia de pessoas no local de treino

Considerando a necessidade de controlar o fluxo de pessoas e com isso,
minimizar os riscos para todos. Durante o periodo de realizacdo deste
Protocolo esté proibida entrada de qualquer pessoa para acompanhar, assistir,

filmar ou fotografar os treinamentos que seja estranha a Comissdo Técnica.

Com isso, se faz necesséria a orientacdo da comissao técnica para com
0S pais, para que 0s mesmos evitem ir ou acompanhar os treinamentos. Sendo
essa acao, basicamente necesséria para priorizar as pessoas ligadas

diretamente ao treinamento.

4.1.5.Hidratacdo de atletas e Comissédo Técnica
Todos devem levar sua garrafa térmica, squeeze ou cCOpos pessoais.
N&o sendo permitido o compartiihamento ou empréstimo desses itens, seja

entre atletas, entre comissao técnica ou entre atleta e comissao técnica.

Os locais que possuem bebedouro, devera ser utilizado apenas para
reabastecimento do recipiente e devera ser utilizado de forma individual ou sem

fila.

4.1.6.Higienizacédo dos locais de treinamento

A comisséo técnica devera submeter todos os ambientes utilizados para
treinamento, sala administrativa e locais de armazenamento de equipamentos
a um intenso processo de desinfeccdo prévia ao treinamento e retorno das

atividades, bem como de todo o material utilizado apos o treinamento.

A comissdo tecnica devera realizar higienizagdo constante das
superficies constantemente tocadas, como mesas, macanetas, interruptores de

luz, torneiras, corrimdes, pias e dispositivos eletronicos.
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4.1.7.Equipamentos necessarios para retorno
A modalidade devera disponibilizar para utilizacdo dos atletas e

comissao técnica durante o treinamento:

Alcool Gel 70% (Borrifador, dispersor ou de pressdo manual)

e Termdmetro para aferir a temperatura da Comissao Técnica e
atleta

e Lugar para higienizag&o ou troca dos calgados trazidos de casa.

e Area delimitada para o treinamento do atleta, conforme a
possibilidade do local.

o A éarea delimitada em locais fechados devera ser de
2m?/pessoa para pratica. Realizar a medicdo correta com
fita métrica ou trena e demarcar com cones ou fitas
adesivas no chao.

o A delimitacdo deverd ser considerada para a distribuicdo
correta dos atletas, bem como a necessidade ou ndo de
subdividir o grupo.

e Disposicdo prévia ao treinamento de todo material que sera
utilizado no local delimitado para o atleta.

o Essa disposicdo prévia tem por finalidade diminuir o
deslocamento dos atletas nos locais de treinamento, bem

como a manipulagéao de objetos.

Os equipamentos necessarios, bem como a disposicdo e marcagcao do
local devera ser realizada na fase especifica do treinamento, bem como com
sua evolucéo para as fases seguintes, esses procedimentos serdao minimizados

ou retirados.
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4.1.8.Fluxo de entrada e saida
Devera ser especificado previamente, um Unico meio de entrada e de
saida do local do treinamento, com a finalidade de minimizar os possiveis

contatos e aproximacao desnecessaria dos atletas e comissao técnica.

O fluxo de transito de pessoas para entrada e saida devera ser seguida
a risca, ou seja, caso uma “porta” ou “acesso” for indicado apenas para

entrada, todos deverao seguir.

Caso o local possua apenas um local de entrada e saida, 0 mesmo
devera ser utilizado em periodos distintos para tal finalidade, isso facilitara a
higienizacdo prévia ao local de treinamento, bem como a pesquisa de histdrico

prévio de sintomas.

Caso o local seja aberto ou sem uma barreira fisica, a Comissédo Técnica
devera orientar meios e caminhos para o atleta seguir préximo ao local de

treinamento e aproximacéao do responsavel pelos processos prévios.

4.1.9.0rganizacéo geral da equipe

Organizar os treinamentos com horario marcado e recomendar aos
atletas que cheguem no horario estipulado, e ao término do treinamento, ndo
facam reunides ou qualquer outro tipo de aglomeracdo; recomendando o

retorno imediato as residéncias.

Deve-se organizar grupos de atletas para cada horario. Sendo que os
grupos devem comecar e terminar as atividades no mesmo espacgo de tempo e

sairem de forma ordenada, sem contato e aglomeracéao.
Deve-se evitar a utilizacdo e o manuseio de celulares durante a pratica.
Evitar aglomeracfes diversas.

4.2. Protocolo Comisséao Técnica
Os membros da Comissao Técnica sdo exemplos para todos, por isso, a
conduta correta, bem como a manuten¢édo dos procedimentos e cuidados por
sua parte sera fundamental para o retorno eficaz e seguro, minimizando ao

MAaximo 0s riscos de contagio.




4.2.1.Inicio do trabalho

O membro da Comissdo Técnica devera realizar a auto avaliacdo para
possivel sintomas gripais (febre durante a noite anterior ou durante o dia ou
qualguer sintoma relacionado com a COVID-19) e condicdo de saude

momentanea antes de iniciar o deslocamento para o local de treino.

ApGs o protocolo inicial, a Comiss&o Técnica devera preparar o local de
treinamento, bem como realizar todos 0s processos sanitarios necessarios para

0 inicio do treino.

O acolhimento dos atletas logo que chegarem ao local de treinamento &
de suma importancia, ndo podera ser negligenciado ou nao realizado, bem

COMO 0S processos iniciais descritos neste documento.

4.2.2.Triagem dos atletas
No acolhimento para o treinamento, o responsavel pela gestdo da

COVID-19 da Comissao Técnica devera:

e Realizar o questionario de sintomas do Pré retorno (anexo)

e Questionario diario para os atletas responderem antes dos
treinamentos (anexo)

e Utilizagc&o de &lcool em gel para higienizar as maos.

e Aferir a temperatura dos atletas.

e Higienizar ou trocar os ténis antes de adentrar ao local de

treinamento.

4.2.3.Méascara e protecao individual
Todos os membros da comissdo técnica deverdo obrigatoriamente
utilizar mascaras durante toda a atividade, seja em quadra, academia ou sala

administrativa.

Caso utilize de transporte publico, devera ser utilizado mascara para tal

percurso, ou seja, trocar a mascara antes dos treinos.

Devido a necessidade e segurancga, a utilizacdo da mascara devera ser

individual, utilizar no minimo trés mascaras, sendo uma para o transporte de
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ida, outra para o local do treinamento e a terceira para o transporte de volta e a

condicionar de forma correta.

Ao chegar em casa, a mascara devera ser higienizada inserindo-as em
solucdo de agua potavel + 4gua sanitaria, na proporgédo de 5:1 (Ex: 500 ml de
agua + 100ml de 4gua sanitaria). Apés alguns segundos, enxaguar bem e lavar

com agua e sabao.

4.2.4 . Higienizacgéao individual
Antes de iniciar os treinamentos, o membro da Comissdao Técnica

devera higienizar suas méos, bem como ao término de todas atividades.

Nao devera ser permitido o banho nos vestiarios do local de treinamento,
bem como sua utilizacdo devera ser realizada de forma individual. Exceto as

modalidades aquéaticas, que a especificidade é diferente.

4.2.5.Nutricéo
E indicado que seja realizada alimentacio antes de realizar o
deslocamento para o local de treino. Pois ndo sera permitido o consumo de

alimentos no local de treino.

4.3. Protocolo do Atleta
O bom desenvolvimento, conduta e utilizacdo correta dos protocolos por
parte dos atletas é de suma importancia, tanto para a sua protecdo, quanto

para protecao de seus parentes e pessoas proximas.

O atleta que estiver enquadrado no grupo de risco nao ira frequentar os
treinamentos. S&o considerados grupos de risco para agravamento do COVID-
19 os portadores de doencas crbnicas, como diabetes, hipertensdo, asma,

doenca pulmonar obstrutiva crénica, fumantes, gestantes e puérperas.




ATLETA
CIDADAO

4.3.1.Liberacao para retorno

Todos os atletas deverdo responder a uma Anamnese prévia sobre
sinais e sintomas da COVID-19, sera enviado o link para responder via internet
plataforma goolge forms. Quem n&o tiver acesso a internet sera disponibilizado
o material em arquivo para preenchimento fisico, que devera ser entregue ao

coordenador da modalidade.

As respostas devem ser enviadas anteriormente ao inicio dos

treinamentos.

Estardo liberadas para retorno efetivo da atividade aqueles que néao
apresentarem nenhum sinal ou sintoma de COVID-19 nos ultimos 14 dias ou
ndo houver mantido contato préximo com qualquer pessoa com sintomas da

COVID-19, com teste confirmado ou néo, nos ultimos 14 dias.

4.3.2.Inicio do dia de treinamento

Todos os atletas deverdo responder a anamnese enviada 1 hora antes
de cada treino, via google forms e aplicativos de mensagens, para identificar
possiveis sintomas gripais tais como: febre durante a noite anterior ou durante
o dia, ou qualquer sintoma relacionado com a COVID-19 e condi¢do de saude

momentanea antes de iniciar o deslocamento para o local de treino.

4.3.3.Deslocamento de ida ou retorno dos treinamentos
Caso o atleta necessite utilizar Transporte Publico para deslocamento,
orienta-se que 0 mesmo possua consigo um frasco com alcool em gel para

higienizacdo das maos assim que sair do Transporte Publico.

Os demais atletas, deveréo utilizar calgado diferente ao do utilizado para
treino durante o transporte a condiciona-lo em uma mochila durante o

treinamento.

10
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4.3.4.Triagem dos atletas

Assim que chegar ao local de treinamento o atleta devera:

e Apresentar-se ao responsavel pela portaria para realizar o
procedimento padrao de liberacéo, ex. clubes.

e Higienizar as maos com alcool em gel.

e Aferir a temperatura.

e Higienizar ou trocar os calcados antes de adentrar ao local de
treinamento.

e Manter distancia de no minimo 1,5m de outros atletas e comissao
técnica

e Evitar aglomeracao

4.3.5.Utilizacdo do local de treinamento
Para a utilizacdo mais adequada para todos, os atletas deverdo observar

as seguintes situacoes:

4.3.5.1. Vestiarios
Os vestiarios poderédo ser utilizados apenas para higiene pessoal basica
e necessidades fisiologicas.

Sendo vetada a utilizacdo dos vestiarios para tomar banho. Na
modalidade Natacdo, a utilizacdo do vestiario para banho somente sera
permitida na fase V, com medidas de higiene e evitando ficar por muito tempo.

Procurar utilizar os vestiarios de forma individual, para evitar

aglomeracoes.

4.3.5.2. Equipamento de treino
Durante as primeiras fases de retorno, cada atleta tera seu material, o

qual ndo podera ser compartilhado.

Apbés a utilizacdo, o atleta devera realizar a higienizacdo basica dos
materiais utilizado por ele para facilitar e colaborar com o Profissional que fara

a limpeza mais profunda posteriormente.

11
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4.3.5.3. Utensilios pessoais
Cada atleta sera responsavel pelos seus utensilios pessoais, bem como

deverao levar:

e Toalha de Rosto.
e Garrafa para hidratacéo.

e Alcool em gel em caso de deslocamento de Transporte Pdblico.

Devido a necessidade de maiores cuidados pessoais, o0
compartilhamento de materiais bem como garrafas, toalha de rosto, coletes e

uniformes esta vetada.

4.3.6.M4scara e protecdo individual
Todos os atletas deverdo utilizar mascaras durante todos o0s

deslocamentos seja em quadra, academia ou sala administrativa ou vestiarios.

Cada atleta devera ter uma méascara para deslocamento de ida e volta

para treinamento e outra para utilizar dentro da area de treinamento.

O condicionamento das mesmas se da em recipiente fechado e

condicionado, separando das limpas e sujas.

Ao chegar em casa, a garrafinha d’agua e as mascaras deverdo ser
higienizada inserindo-as em solucdo de agua potavel + agua sanitaria ou
qualguer outro produto desinfetante disponivel. Apés alguns segundos,

enxaguar bem e lavar com agua e sab&o.

4.3.7.Higienizagéao individual
Antes de iniciar os treinamentos, o atleta devera higienizar suas maos,

bem como ao término de todas atividades.

N&o devera ser permitido o banho nos vestiarios do local de treinamento,

bem como sua utilizacdo devera ser realizada de forma individual.

12
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4.3.8.Nutricéo
E indicado que seja realizada alimentacio antes de realizar o

deslocamento para o local de treino.

Caso necesséria a alimentacdo no local, ndo realizar o consumo ou
aquisicao de alimentos durante o deslocamento casa / local de treino, casa ou

demais locais / local de treino.

4.3.9.Retorno para residéncia
O retorno para a residéncia € um momento muito importante e

complexo, devido a proximidade com pessoas diversas ao treinamento.

Por isso, se faz necessario que ao chegar em sua residéncia o atleta

deva:

e Evitar contato com qualquer pessoa, bem como objetos, sofd,
cama, cadeiras, assim que chegar.

e Retirar o calgado e condiciona-lo em local pouco movimentado

e Ir diretamente ao banheiro para retirada de toda roupa

e Tomar banho para higienizag&o geral

e Lavar as roupas utilizadas durante o deslocamento e treinamento

5. Casos de suspeita ou confirmacéao

Caso, durante o processo de auto avaliacdo diaria e/ou resposta positiva
de contato ou mais de um sintoma do questionario, 0 membro da comissdo
técnica ou atleta devera ser afastado por no minimo 14 dias dos treinamentos,
bem como sua situagéo notificada a Gestdo do Programa. O profissional ou o
atleta que quiser voltar aos treinamentos antes do prazo estipulado, sé podera

retornar com a liberacdo médica e o teste negativo para COVID-19 em maos.

Durante o periodo de isolamento, a Comissao Técnica sera responsavel
pelo contato via telefone diario com o individuo isolado e devera comunicar

diariamente a evolugéo do caso para a Gestao do Programa.

13
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6. Fases e metodologia do treinamento

Cada modalidade esportiva se adequara ao protocolo da melhor maneira
possivel, considerando a obrigatoriedade de atender minimamente o0s
requisitos aqui citados e em congruéncia com federacdes, confederacbes e

administracao do local de treinamento.

6.1. Fase |

Duracdo 1 semana — Fase Vermelha/Laranja

A comissdo técnica realizara uma breve pesquisa (anamnese) sobre a
condi¢cdo dos atletas que retornardo aos treinamentos, isso sera realizado de
forma remota e objetiva. Pode ser usado 0s meios mais comuns de

comunicacao e pesquisa (app de mensagem e/ou google forms).

A Comissao Técnica sera a responsavel por orientar os atletas sobre os
habitos de higiene, proporcionando encontros via videoconferéncia (zoom e/ou
app de mensagem). Esse método sera realizado por categoria respeitando o

tempo de retorno de cada uma delas.

Sera realizado também nesta fase, reunides de pais através de
videoconferéncia com o objetivo de informar, orientar e conscientizar o0s

responsaveis legais dos atletas.

Durante esse periodo ndo havera treinamento ou encontro presencial
entre Atletas e Comissao Técnica, enquanto todos os procedimentos ndo forem

resolvidos.

14




6.2.

ATLETA
CIDADAO

Fase Il
Duracdo — Fase Vermelha/Laranja

Nessa fase os atletas retornardo aos locais de treinamento de sua

modalidade, irdo dar inicio aos treinos que serdo distribuidos conforme sua

catego

ria em dias distintos, treinos focados no condicionamento fisico e gestos

técnicos especificos da modalidade. As atividades de contatos estardo

suspensas. Os treinos terdo o tempo e dias reduzidos para melhor adaptacéo

dos atletas.

1 a 2 dias na semana de treinamento com no maximo 60 minutos

cada sesséo.

e Os atletas em cada sesséo terdo que ser divididos em grupos de
até 10 integrantes seguindo a orientacao de ser sempre a mesma
formacéo.

e Respeitar os espacos de circulacado que variam de 1,5 a 6 metros
de distancia de cada atleta e grupo.

e Os materiais utilizados por um atleta devem ficar com ele até o
final do treinamento, ndo pode ser compartilhado com os demais.

e Higienizacdo dos materiais utilizados no treinamento serad de
responsabilidade do atleta.

e Modalidades de Lutas os atletas deverdo realizar o treinamento
especifico em primeiro momento individualmente, respeitando
sempre as recomendacdes de distanciamento.

e Natacdo seguirA com, no maximo, dois atletas por raia nos
treinamentos nessa fase, descanso sera em lados alternados.

e Nao realizar treinamento de forca em sala fechadas e sem
ventilagédo natural.

e Atletismo realizara treinos com no minimo de 10 metros de
distancia no ato da atividade de corrida (troca gasosa intensa) e
em outras atividades deve —se respeitar 0 minimo de 2 a 6 metros

entre os atletas evitando aglomeracdes.

15
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6.3. Fase Il
Duracdo — Fase Amarela

A fase tem dois marcadores importantes, um deles € o inicio do
treinamento com contato entre atletas do mesmo grupo. O segundo é referente
ao aumento gradativo do tempo de treinamento, onde 0s objetivos sao as
adaptacdes anatdomicas e fisiolégicas como principais caracteristicas presentes

no atleta.

e 1 a 3 dias na semana de treinamento com no méaximo 90 minutos
cada sesséo.

e Nesse periodo os atletas do mesmo grupo ja poderéo ter contato
fisico nos treinamentos. (Somente os atletas do mesmo grupo)

e Respeitar os espacos de circulacao que variam de 1,5 a 6 metros
de distancia entre grupos.

e Os materiais utilizados por um grupo de atletas devem ficar com
eles até o final do treinamento, ndo pode ser compartilhado com
outros grupos.

e Pode realizar treinamento de forca em lugares abertos.

e Higienizagdo dos materiais utilizados no treinamento serdo de
responsabilidade do grupo.

e Nessa fase as modalidades de Lutas poderdo organizar 0s
treinamentos em duplas, que permanecerao juntos até o final do
treino e devera ser limitado com fita adesiva o espaco em que
cada atleta podera se exercitar, respeitando a distancia minima
de 1,5m.

e Modalidade de Natacdo nessa fase iniciara com no maximo
guatro atletas por raia nos treinamentos.

e Atletismo realizara treinos com grupos de até 10 atletas sempre
respeitando a distancia entre os atletas de outros grupos.

Permitido realizar treinamento de forga em lugares abertos.
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COEIETS

Fase IV

Nesse momento a quantidade de treinamento passara por reajuste nos

dias e horas. Sera realizada o inicio do contato fisico de atletas de grupos

diferentes, mas da mesma categoria.

O treinamento acontecer4 de 1 a 4 dias na semana com no
méximo 90 minutos cada sesséo.

Nesse periodo os atletas da mesma categoria poderéo ter contato
fisico nos treinamentos. (Somente os atletas da mesma
categoria)

Higienizagdo dos materiais utilizados no treinamento serdo de
responsabilidade da categoria.

N&o podera haver contato e aglomeracao entre os atletas no pré
treino nem pos treino.

Nas modalidades de Lutas, os atletas poderdo treinar juntos se
forem da mesma categoria.

Natacdo ndo terd numero maximo de atleta por raia nos
treinamentos nessa fase. Permitida a realizacdo do treinamento
de forca em sala fechadas, respeitando as normas de higiene.
Atletismo nessa fase incluird todos os atletas da mesma
categoria. Permitida a realizacdo do treinamento de forca em sala
fechadas, respeitando as normas de higiene.

O uso dos materiais de higiene continuara obrigatorio, mascara,
alcool gel 70% e materiais de treino sendo individuais.

Os integrantes das comissdes técnicas devem continuar
respeitando o uso dos equipamentos de seguranca preé treino,

durante o treino e pos treino.
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Fase V

Duracdo — Fase Azul

A fase retoma a quantidade dos dias de treinamento e horas, se
aproximando do “NOVO NORMAL".

O treinamento acontecerd de 1 a 5 dias na semana com no
méximo 150 minutos cada sessao.

Nesse periodo os atletas da mesma categoria poderéo ter contato
fisico nos treinamentos. (somente os atletas da mesma
categoria)

Higienizagdo dos materiais utilizados no treinamento seréo de
responsabilidade da categoria.

N&o poderd haver contato e aglomeragdo entre os atletas no pré
treino nem pos treino.

Permitida a realizacdo do treinamento de forca em sala fechadas,
respeitando as normas de higiene.

Nas modalidades de lutas, a priori, ndo ha uma limitacdo do
namero de atletas, sendo ainda sugerido treinamentos de atletas
da mesma categoria e as adequacdes ocorrerdo em consonancia
com as orientagdes governamentais, epidemioldgicas e sanitarias
a época da implementacao desta fase.

Natacdo ndo terd numero méaximo de atleta por raia nos
treinamentos nessa fase.

Atletismo nesta fase incluira todos os atletas da mesma categoria.
O uso dos materiais de higiene continuara obrigatdrio, mascara,
alcool gel 70% e materiais de treino sendo individuais.

Os integrantes das comissdes técnicas devem continuar
respeitando o uso dos equipamentos de seguranca pré treino,

durante o treino e pds treino.
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Tabela simplificada das fases que compde o protocolo de retorno aos
treinamentos nas modalidades do programa Atleta Cidadao — SJC

semanal

Treino Treino Carea
Atletas na Materiais Contato | resistido | resistido | Dias de | Duracao g 5
~ . . . . . .| horaria | Duragao
sessao | compartilhados fisico ambiente | ambiente | treino |da sessdo

fechado

FASE Il Até 10 NAO NAO NAO SIM la2 60’ 60°/120' Vermelha
Laranja

i Fase
FASE 1l Até 10 90’ 90’ /270’

Amarela
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ATLETA
SDADO
ANEXO |
Questionario Pré Inicio — Anamnese Covid - 19
NOME: |SEXO: () MASC. () FEM.
RG. CPF:
E-MAIL: TEL: ()
RESPONDA AS PERGUNTAS ABAIXO:
1.Meve COVID-19 (novo Coronavirus) durante esta pandemia? | ()SIm | ( )NAO
1.1 SE SIM, QUAL O PERIODO? DE [/ / / A / /]
1.2 SINTOMATICO( ) OU  ASSINTOMATICO ( )
1.3 J4 teve COVID-19 constatado por exame, esta liberado pelos ~
. . ()SIM ( )NAO
médicos sem possibilidade de transmissdo da doenga?

Assinale os sintomas que teve duranteos ultimos 14 dias

2.Febre

3. Dor de cabeca

4. Secrec¢do nasal ou espirros

5. Dor ou irritagdo na garganta

6. Tosse

7. Faltade ar

8. Dores no corpo

9. Diarreia

10. Perda de olfato (parou de sentir cheiro)

11. Teve contato com alguém com COVID-19

12. Vocé fez algum exame para COVID-19

13. Algum exame feito deu resultado positivo

14. Vocé tem Diabetes

15. Vocé tem hipertensao arterial

15. Vocé tem alguma cardiopatia (problema no coracao)

—_ ||| |||~
— ||| |-

16. Nenhuma das alternativas acima citadas

16. Algum membro da familia testou positivo para COVID-19?

16.1 Pai

16.2 Mae

16.3 Irmao

16.3 Irma

16.4 Algum outro responsavel

—_ ]|
|-

16.5 Nenhum membro da familia testou positivo

Acrescente informacgdes, se desejar:

Declaro, que as informagdes acima correspondem a verdade e estou ciente que posso colocar em risco a saude
de outras pessoas, caso ndo fornecga as respostas corretas, estando de acordo com as condutas e procedimentos
do retorno dos treinamentos.

ASSINATURA: DATA: /[ /
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ANEXO Il

ANAMNESE DIARIA PARA INICIO DO TREINO

Esta anamnese auxilia a Comissdo Técnica no controle diadrio dos atletas referente aos sintomas do COVID-19. O
guestionario é autodeclarado e, por esse motivo, o preenchimento fica sobre a responsabilidade do atleta, que se
responsabilizara pelas informagdes contidas neste documento.

O ndo preenchimento da anamnese acarretara na suspensao do atleta no treino do dia.

Endereco de e-mail:

Nome completo:

Data de hoje:

Genero:

Data de nascimento:

Teve alguns desses sintomas de ontem pra hoje?

Dificuldades para respirar

Apresenta cansago anormal

Apresenta febre ou sensacdo febril

Apresentando tosse

Apresenta perda no paladar ou do olfato

Apresenta dor no corpo importante ou que chame a atengédo

Apresenta dor de garganta

Apresenta congestao nasal

Apresenta diarreia

Apresenta manchas vermelhas no corpo

Esteve perto de alguém exibindo um desses sintomas de ontem para hoje

Na escala de PSE. Qual seu nivel de esforgo

PPy P Py Py I I PRI gy Py PG R R g
~ |~~~ ||| ||~ |- |-

Na escala de PSR. Qual da sua recuperagao
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ANEXO Il

Termo de responsabilidade para retorno aos treinos e competi¢coes

Este termo servira para esclarecer e nortear as condutas que serdo adotadas por atleta e
comissao técnica que compdem as modalidades esportivas do Programa Atleta Cidadao,
ajustando-se a nova realidade mundial causada pelo COVID-19.

Respeitar as normas da Organizagdo Mundial da Saude (OMS) referente ao cuidado com a
higiene, obedecer aos protocolos de treinamento estabelecidos pela federagdo e confederagéo da
modalidade esportiva, sdo essenciais para que nao acontega a transmissao do virus.

Fica sob responsabilidade da modalidade esportiva fiscalizar diariamente as condutas
previstas no Protocolo de Retorno do Programa Atleta Cidadé&o.

E responsabilidade do responsavel e do préprio atleta procurar o Sistema de Saude e
comunicar a comissao técnica se apresentar os seguintes sintomas e sinais:

1. Febre, aumento da temperatura corporal.

Tosse constante.

Coriza (secrecao nasal).

Falta de ar e cansago excessivo, em momento de repouso.
Dor no corpo e juntas, (ndo causado pelo treinamento).

6. Sintomas gastrointestinais como diarreia.

aobhowbd

O atleta que manifestar algum dos sintomas acima citados, devera afastar-se dos
treinamentos.

Caso confirmado o teste com resultado positivo para COVID-19, o atleta s6 retornara aos
treinamentos mediante atestado com liberagdo médica.

Ter atitudes corretas de comportamento serdao de extrema importancia para que haja fluidez
do regulamento proposto pela OMS e érgaos responsaveis pelo esporte.

OBSERVAGCAO

E importante observar a condigéo de satde do atleta, como a sindrome gripal que pode variar
seus sintomas desde uma apresentacao leve e assintomatica até episédios mais graves.

Tomar precaugdes quando o atleta apresentar alguma condig¢ao clinica de risco pré-existente
tais como: diabetes, hipertensao, doenga respiratoria crénica ou doencga cardiovascular.

O Programa nao disponibilizara o kit abaixo citado

KIT OBRIGATORIO PARA O RETORNO AOS TREINOS E COMPETIGCAO DE ATLETAS E
COMISSAO TECNICA:

¢ Mascara de protegao facial,

e Toalha individual;

e Garrafinha de agua individual;

e Material de higiene pessoal,

e Alcool em gel 70% para uso pessoal quando ndo estiver no ambiente de
treino/competicao;

e Par de calgados (ténis, sapatilha, chuteira) exclusivo para ser utilizado durante o treino
e competicao.
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TERMO DE CIENCIA E COMPROMETIMENTO

Eu responsavel pelo (a) atleta

(citado abaixo) estou ciente da conduta e dos procedimentos adotados para o retorno aos
treinos e as competigdes vinculadas ao Programa Atleta Cidad&o, cujo objetivo € proteger a
integridade fisica dos seus atletas.

Comprometo-me a cumpri-lo integralmente e observar o atleta quanto a possiveis
sintomas citados no Termo de Responsabilidade e tenho ciéncia de que o0 nao cumprimento
acarretara em sansdes junto ao Programa.

Caso o atleta seja maior de idade (18 anos e acima), o responsavel aqui citado

podera ser o mesmo.

Atleta: idade:

Modalidade: Género () Masculino - () Feminino

Li e compreendi, ciente de que o Programa tomara as medidas sanitarias de
prevencao descritas no seu Protocolo de Retorno e caso o atleta venha a contrair COVID-
19 ndo imputarei responsabilidades ao Programa e a Prefeitura.

Autorizo assim, o retorno do atleta aos treinamentos e competi¢cdes pelo Programa Atleta

Cidadao conforme ao planejamento da modalidade.

Sao José dos Campos , , 202
Assinatura do Responsavel legal RG
Assinatura coordenador CREF
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Referéncias

https://www.cob.org/br - comité olimpico brasileiro
https://www.who.int/news-room/g-a-detail/q-a-coronaviruses - OMS
https://covid.saude.gov.br - governo federal

Site do CREF, Secretarias Estaduais de Saude e prefeituras

Do Portal do Governo. Governo de SP anuncia suspenséo de aulas e eventos com
mais de 500 pessoas. https://www.saopaulo.sp.gov.br/spnoticias/saude-e-centro-
de-contingencia-atualizam-cenario-sobre-novo-coronavirus-em-sp

Lima CMAO. Informacfes sobre o novo coranavirus (COVID-19). Radiol Bras. 2020
Mar/Abr;53(2):V-VI.

Confederacéo Brasileira de Futebol. Guia médico de sugestdes protetivas para o
retorno as atividades do futebol brasileiro.
https://www.cbf.com.br/a-cbf/informes/index/cbf-publica-guia-medico-para-retorno-

das-atividades-do-futebol
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