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INTRODUGAO E OBJETIVO

As informagdes contidas neste documento sdo fornecidas apenas para
fins informativos. Elas ndo pretendem substituir um aconselhamento, diagnéstico
ou tratamento médico profissional.

O conhecimento e as circunstancias acerca do COVID-19 mudam
constantemente. Portanto, a Confederacéao Brasileira de Rugby (CBRu) néo faz
representacdo e ndo assume nenhuma responsabilidade pela precisédo ou
integridade dessas informagbes. Em caso de duvidas sobre o retorno ao
treinamento e a competicdo, € indicado o aconselhamento de profissionais
médicos e /ou funcionarios de saude publica do governo local.

O objetivo deste documento €& fornecer aos atletas, treinadores e
organizagdes esportivas (federagdes e clubes) informagdes que possam ajuda-
los a desenvolver seu retorno aos programas de treinamento no contexto pos
distanciamento social decorrente da pandemia de COVID-19.

Essa diretriz € destinada a ser usada por realidades tao variadas em locais
tao diversos quanto a extensao do Brasil, de organizagdes com recursos muito
diferentes. No entanto, esse documento n&o pretende ser prescritivo, tenta
estimular deliberacdes ponderadas entre atletas, treinadores e funcionarios, que
usarao essas informagdes para criar seu préprio plano de retorno, considerando
as especificidades de cada situagao.

Muitas das recomendacbes se baseiam em regras e regulamentos
estabelecidos pelas autoridades de saude publica, que irdo variar de acordo com
a regiao do pais. Além dos desafios logisticos de retornar ao treinamento apés
a quarentena ocasionada pelo COVID-19, também existem consideracdes éticas
e sociais que estao além da finalidade deste documento.

Embora os jovens e saudaveis apresentem casos menos graves de
COVID-19, todo caso desta doenca € potencialmente fatal, principalmente
naqueles com fatores de risco como asma, hipertensdo, diabetes, doenca
hepatica, renal, imunossupressdo ou disturbios neurolégicos que afetam a

respiragdo. Até que o COVID-19 seja erradicado, uma vacina desenvolvida ou
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uma cura for encontrada, ndo ha como eliminar completamente o risco de
infeccdo. A comunidade deve permanecer paciente e atenciosa durante o
processo de retorno pds Covid-19.

Estamos todos inquietos para voltar ao rugby, porém o bem-estar e a
saudes de nossos amigos, familiares e colegas de equipe deve permanecer
como prioridade. Cabe a todos nos a responsabilidade de fazer a nossa parte

para conter a disseminagado desse novo virus.

OS VALORES DO RUGBY DEVEM SER COLOCADOS EM PRATICA,
RESPEITANDO AO MAXIMO O BEM ESTAR DA COMUNIDADE.

SEJA CUIDADOSO, SEJA RESPONSAVEL!!
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CONDICOES PARA O RETORNO AO RUGBY

e Como estd a taxa de transmissao comunitaria da COVID-19? O risco de
infeccdo é baixo o suficiente para permitir o treinamento em grupo ou o
compartilhamento de equipamentos?

e Vocé pode exigir testes de atletas para treinar com um grupo?

e Os testes atuais para COVID-19 tém precisdao e fornecem informacgdes
suficientes? Além disso, eles sdo comprovados cientificamente para limitar o
risco de infecgdo por COVID-19 entre os participantes do treinamento em
grupo?

e E apropriado que atletas, treinadores ou funcionarios usem equipamento de
protegao individual (EPI) destinado ao pessoal médico quando houver
escassez mundial de EPI?

e Vocé deve ou pode restringir a participacdo dos atletas na pratica se eles
chegarem de um local com transmissdo comunitaria ativa do COVID-197?

O rugby é um esporte de contato fisico. Para treinar normalmente e
realizar partidas oficiais, € necessario contato entre os atletas, principalmente
em situacdes como scrum, ruck, tackles, por exemplo. Esse tipo de contato é de
alto risco de transmiss&do do COVID-19 no caso de algum jogador estar infectado.
Se um companheiro de equipe desenvolver uma infecgdo confirmada, todos
aqueles que participaram do contato proximo tem alto risco de se infectar e
provavelmente exigirdo isolamento e testes para todos.

A realizagao de atividades fisicas seguras inclui um equilibrio do sistema
imunoldgico. No entanto, exercicios prolongados e de alta intensidade podem
desgastar esse sistema, principalmente quando o individuo nao esta adaptado a
esses niveis de atividade. Portanto, é possivel que haja uma suscetibilidade
maior a lesdes e infecgdo por COVID-19 em atletas amadores.

Esse risco tende a diminuir se for aplicada uma abordagem na qual se
evite a sobrecarga dos jogadores durante o treinamento e sigam, dentro das
possibilidades, o distanciamento e o protocolo de higiene. Este documento
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possui orientagcdes e instrugcdes técnicas que buscam minimizar esse efeito
negativo.

Aqueles que sofrem de doengas crbnicas, como doencas
cardiovasculares, doengas respiratorias, asma, diabetes e algumas formas de
cancer parecem ser severamente afetados pela COVID- 19. O mesmo acontece
com os individuos mais velhos (> 60) e os que sdo obesos (IMC 40+). Os
pertencentes ao grupo de risco necessitam maior paciéncia e controle no retorno
de suas atividades ao jogo de rugby. Tenham cautela e respeito.

Atletas que ndo apresentam estas condigbes nao fazem parte do grupo
de risco. Mas, por respeito ao proximo, devem ser disciplinados para aplicar os
processos de higiene e conduta indicados para este periodo. E importante
ressaltar que esta doenca acarreta 6bitos também naqueles que nao fazem parte
dos grupos de risco.

Jogadores que sofreram uma infecgéo por COVID-19 devem se isolar por
10 dias e nao se envolver em exercicio por 14 dias ou até que os sintomas
diminuam. Quando isso ocorrer, eles devem ter uma consulta médica para obter

a liberacao para retornar a atividade.
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FASES DE RETORNO AO TREINO

3.1. Fase 0 — Prévia ao regresso das atividades

Definir os critérios de retorno (Exemplos: Liberacéo governamental, indice
Rt do estado e se possivel de regido, questionarios com histérico dos
envolvidos na pratica com os riscos de contaminacao e condic¢ao fisica
atual)
Nomeacao de um responsavel para gestao do Covid-19
Educacao:
o Consulte regularmente as orientagdes do governo e conselhos
médicos no que se refere ao risco de infecgao de COVID19
o Saiba os sintomas e condicdes basicas do COVID-19 e eduque
membros do seu clube sobre esses detalhes
o Utilize os médulos educacionais para conscientizar sua equipe (Ex:
Curso World Rugby COVID-19)
o Conhega o teste da World Rugby para o conhecimento dos

sintomas da doenca (Anexo A)

3.2. Fase 1 — Pré-Abertura - FIQUE EM CASA

As autoridades de saude publica decretaram que as instalagdes de

treinamento permanegcam fechados.

Mapeamento e controle dos riscos dos atletas através de um questionario
(o Anexo B traz um modelo indicado)

Sessbes de treinamento individuais em sua casa usando seu préprio
equipamento disponivel

Treinamento remoto / virtual. Nenhum treinador ou outro atleta presente
durante treinamento

Protocolo e educagao de limpeza, assim como etiqueta de higiene para
todos

Apenas saia de casa para realizar trabalhos ou tarefas essenciais e siga

medidas de preveng¢ao em publico
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E importante que todos os gestores, comissdo técnica e atletas tenham
conhecimento das recomendagdes a seguir podem e devem ser ajustadas para
cada necessidade e condicdo da sua regidao, mantenham sempre a cautela e

respeito em mente quando tomarem decisoes.

3.2.1. Transigao de fase

Para transitar para as proxima fases devemos acompanhar a cada trinta
(30) dias, os seguintes critérios: 1- Liberagdo governamental; 2- indice de casos
da sua localidade; 3- Casos internos de infecgcdo; 4- Numero basico de
reproducao (Rt). Caso nao estejam claros e definidos os critério de evolugao
positiva, aconselhamos adiar a transigdo de fase. Caso alguém do clube
confirme a infecgdo do coronavirus, aconselhamos nao liberar o inicio das
atividades do clube por 15 dias.

Permitir que a reunido de informacgdes dispostas de forma sistematizada,
criteriosa e segmentada atue como instrumento gerencial facilitando a
compreensao da estrutura e funcionamento dos sistemas e subsistemas,
orientando a execucéo do processo administrativo.

Orientar a execugado de atribuicées, divulgar normas de trabalho,
estabelecer ordenacdo uniforme e sistematizada na realizacdo dos

procedimentos e rotinas.

3.3. Fase 2: Reabertura — FIQUE LONGE

Inicio do retorno com restricbes de aglomeracdo, distanciamento e
circulagao para todos envolvidos na pratica esportiva.

Caso as orientagdes dos responsaveis legais da sua regido ndo sejam
claras, seja cauteloso em decidir retornar suas atividades e busque conhecer o

numero basico de reprodugao RO (zero) da sua localizagao.
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3.3.1. Antes de de sair de casa

Faca uma verificagado dos sintomas do COVID-19 em casa: identifique se

teve febre durante a noite ou se vocé desenvolveu os sintomas relacionados com

COVID-19. Caso apresente alguma alteragédo, permanega em casa e entre em

contato com médico para melhor avaliagao.

3.3.2. Cuidado com o transporte

Enquanto medidas de distanciamento social estdo em vigor, pegar

caronas, carros compartilhados ou transporte publico para o treinamento devem

ser evitados - a menos que o faga com um companheiro de casa existente. Dé

preferéncia para ir caminhando ou de bicicleta, se possivel.

3.3.3. Pratique extenso protocolo de higiene

Lavagem mais frequente das maos, desinfecgdo regular de areas e
superficies pode reduzir o risco de infecgdo. Em algumas situagées, como
na academia ou durante as reunides, o uso de mascaras faciais deve ser
considerado.

Higienizar ou lavar as maos por 20 segundos com sabdo (ou use um
desinfetante/alcool gel) ao ir e voltar de sua casa

Evitar cumprimentos como abragos e aperto de mao

Evite tocar em superficies de alto contato, como portas, macanetas,
corrimao, teclados de computador publico, etc.

Use desinfetantes/alcool gel para as maos, que devem estar disponiveis
na entrada e em lugares estratégicos todos os ambientes de suas
instalacdes

Evite cuspir

Use o cotovelo ou um lengo de papel ao tossir ou espirrar

Nao compartilhe garrafas de agua

N&o use suplementos nutricionais comunitarios
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3.3.4. Triagem

Verificar a temperatura ao chegar para o treinamento. Se a temperatura
estiver acima de 37,4°C nao participe de nenhuma atividade, retorne para
a casa e entre em contato com médico

Verificar a Saturagao (caso seja disponivel o oximentro)

3.3.5. Atencao as regras da distancia social

Uma distancia de pelo menos 2 metros entre as pessoas ajuda a reduzir
a probabilidade de transmissao de virus

Sala de reunido, academia e instalagbes médicas devem ser dispor pelo
menos 2 metros de separagao entre individuos. Sempre que possivel, as

areas devem estar ao ar livre ou bem ventiladas

3.3.6. Durante o treino

Antes de se iniciar o processo de treinamento fisico, € indicado que se

atendam as premissas que estao no Anexo C. A orientagdo para o treinamento

fisico neste momento de retorno aos treinos devem priorizar sessdes de baixa

intensidade e controle do volume, como indicado no Anexo D. No anexo E,

seguem recomendacgdes gerais de nutri¢ao.

Suprimentos adequados de prevencao de infecgoes presentes em varias
areas especificas (por exemplo, desinfetante, alcool gel, lencos faciais,
etc.). Lave as maos por 20 segundos antes dos treinos e apos.
Vestiarios fechados, ndo sendo permitido tomar banho no local de
treinamento

Use garrafa de agua, toalha propria com as devidas identificagbes

Nao compartilhar equipamentos esportivos pessoais

Uso de EPI (staff e atletas), sendo o mais importante o uso de mascara
no maior tempo possivel

Siga as orientagdes de conduta quando for tossir, espirrar e evite cuspir
As sessdes de treinamento devem ocorrer em pequenos grupos em uma

area em que o distanciamento social possa ser mantido



Confederagao Brasileira de Rugby
Brazilian Rugby Union

brasilrugby.com.br

o Treinos sem contato fisico / foco da preparacéo fisica gradual
o Treinos de rugby realizados individualmente, sem
compartiihamento de material. Cada atleta deve ter a sua
disposicdo o material que utilizara para a sessao, tais como bolas,
cones, bolsa de tackle, escudo de contato, etc. Deve-se higienizar
o material antes e apés a utilizagdo. Foco nas posturas e gestos
técnicos da execugao dos movimentos das habilidades basicas
Nenhuma atividade que exija contato direto entre atletas
N&o realizar eventos como assembleias, reunides, analise de video
Reunides da equipe deve ser realizado virtualmente da melhor maneira

possivel

3.3.6.1. Reduza o tamanho dos grupos de treinamento

Enquanto for indicado o distanciamento social, as equipes devem treinar
em pequenos grupos (entre 5 -10 max)

As sessbes devem ser escalonadas sem sobreposicdo entre grupos.
Grupos menores limitam o risco de infeccéo e, caso ocorra uma infecgao,
0 numero de pessoas que precisam de quarentena € menor

Priorizar as atividades realizadas ao ar livre

Exercicios ao ar livre faciltam o seguimento das regras de manter
distanciamento e reduzir o risco de infecgao através da troca permanente
de ar

Os treinamentos devem respeitar uma distancia de 4 metros durante suas
atividades de corridas. Um campo oficial de rugby comporta 25 jogadores
correndo de uma linha lateral a outra, como mostrado nas Figuras 3.1. e
3.2.
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Figuras 3.1. e 3.2. Sugestao do espagamento de atletas no campo para treinos
de corrida

Para os treinamentos de forga cada atleta deve ter seu espago delimitado,

como um quadrado, e neles contendo o equipamendo que podera ser usado

apenas por uma pessoa, como apresentado na Figura 3.3.
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Figuras 3.3. Sugestao do espagamento de atletas no campo para treinos

técnicos e de forga

3.3.7. Transigao de fase

Para transitar para a préxima fase devemos acompanhar a cada quinze
(15) dias, os seguintes critérios: 1- Liberagdo governamental; 2- indice de casos
da sua localidade; 3- Casos internos de infeccao; 4- Numero basico de
reproducao (Rt). Caso n&o estejam claros e definidos os critérios com evolugéo
positiva, aconselhamos adiar a mudanga. Caso alguém do clube confirme a
infeccao do coronavirus, aconselhamos suspender as atividades do clube por 15

dias.

12



Confederagao Brasileira de Rugby
Brazilian Rugby Union

brasilrugby.com.br

3.4. Fase 3: Preparacao para competicoes — FIQUEM JUNTOS
IMPORTANTE: para chegar aqui, deve ter se passado um més desde a
liberacdo governamental com queda de casos.
e Manter os protocolos de distanciamento
e Habilidades de passe e recepgao com a mesma bola
e Jogos reduzidos ainda sem contato e sem formagdes fixas (line, scrum e
maul), com passes longos mantendo distanciamento entre jogadores
e Para aqueles que conseguiram cumprir pelo menos 6 semanas de
treinamento de Forga e Condicionamento: retorno gradual de habilidades
de contato, ainda voltadas para técnicas individuais, como duelo 1 vs. 1,
tackle 1 vs. 1, ruck 1 vs.1 scrum 1 vs. 1, evitar scrum, maul e line
e Para os que nao conseguiram cumprir as 6 semanas de treinamento de
Forca e Condicionamento, adiar o inicio da introdugao ao contato
e Aconselhamos que os treinos de contato acontecam sempre com o
mesmo pequeno grupo, que tenha mesmo nivel de habilidade técnica e

forga fisica

3.4.1. Transicao de fase

Para transitar para a préxima fase devemos acompanhar a cada quinze
(15) dias, os seguintes critérios: 1- Liberacdo governamental; 2- indice de casos
da sua localidade; 3- Casos internos de infecgdo; 4- Numero basico de
reproducao (Rt). Caso nao estejam claros e definidos os critérios com evolugao
positiva, aconselhamos adiar a mudanga. Caso alguém do clube confirme a
infecgao do coronavirus, aconselhamos suspender as atividades do clube por 15

dias.

3.5. Fase 4: Retorno das competicoes — HORA DE FORMAR
Apoés quinze dias de queda de novos numeros de casos na sua regiao,

avalie se podera realmente comecar esse novo periodo de treinamento e iniciar
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as orientagdes a seguir. Mantenha sempre a higiene, educagao e controle de
casos no seu clube.
e Aumento gradual da intensidade das atividades de contato (tackle e ruck)
e Treinamento de formagdes fixas e jogos dentro da prépria equipe sao
aconselhados
e Treinos de scrum de preferéncia na maquina de scrum
e Treinos de line-out apenas com trios e hooker
e Scrum sem disputa, fazer a aglomeracgao e retirar a bola com velocidade,
dar preferéncia ao jogo aberto
e Rucks rapidos, consideramos que a arbitragem deva acelerar e auxiliar
nesta situagao

e Nao formar maul

3.5.1. Transicao de fase

Para transitar para a préxima fase devemos acompanhar a cada quinze
(15) dias, os seguintes critérios: 1- Liberacdo governamental; 2- indice de casos
da sua localidade; 3- Casos internos de infeccdo; 4- Numero basico de
reproducao (Rt). Caso nao estejam claros e definidos os critérios com evolugao
positiva, aconselhamos adiar a mudanga. Caso alguém do clube confirme a
infecgao do coronavirus, aconselhamos suspender as atividades do clube por 15

dias.

3.6. Fase 5: Novo normal

Apos trinta dias de quedas de novos numeros de casos na sua regiao,
avalie se podera realmente comecar esse novo periodo de treinamento e iniciar
as orientagdes a seguir. Mantenha sempre a higiene, educagao e controle de
casos no seu clube.

Em jogos manter o distanciamento minimo entre os times, torcedores e
comissao técnica, uso de mascara o maximo de tempo possivel.

Seguir as orientagdes da World Rugby, como indicado na Tabela 3.1.
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Tabela 3.1. Tabela adaptada das mudancgas propostas na lei do jogo

# LEI EXPERIMENTAL

SCRUM

Eliminar a formagao ordenada de
1 recomecgo sem infragdo foi cometida (ex.
Colapso)

SANGAO

Sancao: free kick a bola na
formacgao ordenada
original.

2 Hooker deve hookear Sancao: free kick

Nao sera possivel optar por scrum no

3 free kick ou penalidade
4 free kick quando try é anulado
TACKLE
Jogador infrator é removido
do jogo e o TMO/ Citing/
Reforgo das sangoes por tackle alto Hawkeye reveem o
5 incidente. Se a infragao for

merecedora de cartao
Vermelho o atleta infrator
ndo retorna. Se nao,
Introdugdo do Cartéo Laranja por penal retorna em 15 minutos.
de tackle alto merecedora de Cartao

Vermelho

Quando sinalizado um
‘choke tackle’ as equipes
tém de apresentar a bola e
jogar.

Remover o ‘choke tackle’ e premiar a
6 equipa em situagao defensiva. Tackle
abracao

RUCK

Redugéo da ordem de “usar a bola” no

ruck de 5 para 3 segundos SEIE-08 HEE L

Nao sera possivel optar por scrum se
8 nado cumprida a ordem “usar a bola” na
formagao ordenada, ruck ou maul

Sancao: free kick para a
equipa néo-infratora

MAUL

Nenhum atleta se podera juntar a um
9 maul se néo o tiver feito na formagao do
mesmo.

Sancao: free kick

Apenas um movimento em frente por

10
maul

Sancao: free kick

RAZAO

Média de 3.5 repetigdes de formagado ordenada
por jogo — 30 por cento de redugéo no risco de
transmissao

Aumenta a estabilidade inicial da scrum,
reduzindo a necessidade de repetigdo.

1.3 scrum de penalidade por jogo — reduz em 2
minutos a exposigao excessiva dos atletas

0.8 scrum de penalidade por jogo — reduz em 2
minutos a exposigao excessiva dos atletas

Mudanga de comportamento do risco Elevado
de transmisséao do tackle alto para um risco
menor no tackle baixo.

0.7 choke tackles por jogo, dos quais 70
Y%resultam em bolas ndo jogaveis e em 25
tackle alto por jogo.

Remogé&o vai garantir menos jogadores
envolvidos em atividades de alto risco de
transmisséo.

14 situagdes de “usar a bola” em ruck por jogo.
Redugéo do tempo permitido vai conduzir a
reducao do contato de proximidade no tackle e
ruck até 25%

Embora raro, os jogadores serdo encorajados a
utilizar a bola de forma mais rapida, reduzindo
os contatos de proximidade na formacgao
ordenada.

8.2 mauls no apés line por jogo e 60%
envolvem os 8 forwards. Limitando o nimero
dos que se podem juntar, limita-se o risco de

contato de proximidade.

9.3 mauls por jogo com uma média de 12
segundos por movimento. Reduzindo o nimero
de movimentos permitidos para um,
potencialmente reduz-se a metade o total de
tempo de contato de proximidade.
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CONSIDERAGOES FINAIS

“Valores do viver .

A Covid-19 mudou nossas vidas. Nao simplesmente na alteracido da rotina
nesses dias de isolamento, em que ndo podemos sair de casa e tivemos ques
nos adaptar a tantos anseios e medos. Serao transformacdes que devem moldar
a nova realidade e costumes a nossa volta, e claro, a nossa comunidade do
rugby deve adaptar-se.

A pandemia antecipa mudancgas e atengdao com a higiene, saude, alimentacgao,
imunidade treinamento e competigcdes, bem como novas possibilidades como o
trabalho remoto, educacgao a distancia, etc. Essa pandemia que assola 0 mundo
com tristezas faz com que nosso ambiente tenha uma atengao especial afim de
fazer os ajustes necessarios para atmosfera rugbistica sofra 0 menos possivel e
possamos passar por essa fase da melhor forma, unidos e respeitando a vida.
A Confederagao Brasileira de rugby conta com os esforgos de todos envolvidos
no nosso querido esporte para melhorar nossa sociedade e se dispde a colaborar
sempre.”

Dr. Lucas Duque (Tanque)
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ANEXOS

ANEXO A. Modulo educacional da World Rugby sobre a COVID-19

https://playerwelfare.worldrugby.org/covid-19-courses

€ - C & playerwefareworldrugby.org/covid-13-courses ]

\” Player Welfare

. TR

(%] Yourforms 2] Your modules

(COVID 19-RefumtoPlay Awareness for Coaches & Players

Thisis a resource developed by World Rugby to help everyane in the rughy community during the COVID-19 pandemic and
to guide a safe refurn to rughy acfivifies.
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ANEXO B. Exemplo de questionario para clubes de rugby do Brasil

Data, Nome completo, funcao no clube/time

Idade, Peso, IMC.

Possui doenga crénica? Sim, qual?

Apresentou algum sintoma do Corona virus? Febre persistente, tosse, falta de
ar/ dificuldade para respirar, dor no corpo/ mal estar, coriza, espirros, dor de
garganta, dor de cabeca, diarreia, nenhum.

Vocé apresentou algum outro sintoma que néao foi questionado? Se sim, qual?
Vocé buscou pronto socorro, UBS, hospital nos ultimos 14 dias?

Se sim qual motivo?

Vocé foi diagnosticado ou teve suspeita para Covid-197?

Vocé teve contato com alguém que teve suspeita ou diagnéstico confirmado de
Covid-19 nos ultimos 14 dias?

Se SIM, faga um breve relato da situagao, data, periodo, tipo de contato, etc.
Pessoas que moram na mesma casa que vocé ou tem convivio frequente estéo
saindo de casa para trabalhar?

Pessoas que moram na mesma casa que vocé ou tem convivio frequente,
trabalham na area da saude ou hospitais?

Se SIM, essa pessoa tem contato com pacientes com Covid-19?

Vocé ou pessoas que moram na mesma casa ou tem convivio frequente,
realizaram viagem para local com maior risco contagio de Covid-19 nos ultimos
14 dias?

Se SIM, qual local, data e periodo?

Vocé tem seguido as orientagdes da quarentena e isolamento social?

Quais recomendacgdes para evitar contagio vocé esta colocando em pratica?
Lavar as maos com agua e sabao ou alcool em gel, Cobrir o nariz e boca ao
espirro ou tossir, Evitar aglomeragbes caso necessite sair de casa, Manter
ambientes ventilados, N&do compartilhar objetos pessoais, Ficar em casa /
distanciamento social, Nenhum.
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ANEXO C. Premissas para o retorno ao treinamento fisico

1

2

3

4

5

Todos os atletas devem
realizar uma tela médica,
fisioterapéutica,

nutricional e fisica antes
de iniciar qualquer tipo

de atividade esportiva.

O staff da equipe
precisa de um histérico
médico completo com
detalhes da atividade

fisica realizada pelos

atletas durante as
semanas de
isolamento. Lesdes

cronicas ou lesdes que
possam ter aumentado
durante o periodo de

isolamento devem ser

A equipe técnica, com a
ajuda de nutricionistas
ou especialistas do
setor, deve identificar
qualquer perda extrema
ou ganho de peso dos
atletas, que pode ter
funcionalidade alterada
e comprometida.
Estratégias especificas
de nutrigdo e hidratagdo

devem ser uma parte

Divida os atletas em
grupos com base no
nivel de atividade
realizada durante o
periodo de isolamento.
Nem todos os atletas
tiveram a oportunidade
de completar uma
rotina com treinamento
de forga, corrida ou

habilidades técnicas.

Sessdes de treinamento

relacionadas a logistica,
espagos  disponiveis e
equipamentos devem ser
planejadas para evitar
situagdes de risco potencial.
Durante os estagios iniciais
do retorno ao esporte, o
conceito de adaptagéo é

imperativo.

identificadas. fundamental de todos
os protocolos
6 7 8 9 10

Durante as primeiras
etapas de retorno, os
atletas podem ser
divididos em subgrupos
de 7 atletas por sesséo
para cada treinador (1: 7)
em relagdo aos espagos
e nivel de preparagéao

dos atletas.

Atletas e equipe devem
completar uma

verificagdo de todos os

equipamentos de
treinamento. Em
particular:  protecoes,
protetores bucais,
sapatos para
treinamento na

academia e sapatos
para treinamento no
campo. Em particular,
€& necessario evitar o
uso de calgados que
possam comprometer
0 apoio do pé durante
as primeiras fases de
retorno. Identifique se
os atletas usaram
chinelos ou com os pés
descalgos por periodos

muito longos.

E importante incluir 3-5
sessbes de 15 a 30
minutos de mobilidade
e exercicios posturais
por semana. Reeducar
atletas que tenham
potencialmente

desenvolvido atitudes
posturais incorretas
devido ao tempo gasto

sentado ou deitado.

Todas as sessdes de
treinamento (forca,
velocidade, resisténcia
ou técnicas) devem
incluir uma rotina de
aquecimento

apropriada, que pode
ser realizada em grupo,
respeitando as
distancias de
seguranga ou com
duracgdo individual de

10 a 20 minutos.

As sessdes de treinamento
de forca podem ser
realizadas na academia ou
no campo. Preferir espagos
abertos nos estégios iniciais
de retorno pode ser uma
tanto

boa estratégia,

logistica como
mentalmente, para atletas
que passaram muito tempo

isolados em apartamentos.
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11

12

13

14

15

Dependendo do nivel de
treinamento dos atletas e
das rotinas seguidas
durante o periodo de
isolamento, 2-5 sessdes
de treinamento de forca
podem ser incluidas,
com 3-5 exercicios com
duragdo de 35 a 65
minutos. Durante as
primeiras 3-5 semanas,
atengdo especial pode
ser necessaria em
cargas, pausas de set /

rep e de recuperagdo

De acordo com os
planos de treinamento
individuais, é
necessaria uma
progressdao com uma
redugcdo inicial na
intensidade e no
volume do treinamento
pliométrico, em
especial saltos e
arremessos. Evite alto
estresse em tecidos
moles, como tenddes e
ligamentos, para

atletas que realizaram

Planeje
progressivamente  os
treinos de aceleragéo,
desaceleragéo,
velocidade maxima e
mudancgas de direcao.
Considere que os
atletas realizam
treinamento de corrida

por longos periodos em

superficies
inadequadas, como
asfalto e terrenos

instaveis. A mudanca

de superficie pode

Exercicios de resisténcia
e condicionamento

podem ser incluidos na

rotina semanal de
treinamento. Deve-se
considerar que, para
alguns  atletas, uma

simples caminhada rapida
pode ser um primeiro
estimulo eficaz. Durante
as primeiras 3-5 semanas,

pode ser necessario evitar

atividades exaustivas
para desenvolver
"resisténcia mental”.

Inclua sessodes para
melhorar a recuperagéo,
técnicas respiratérias
especificas para
restaurar o
funcionamento
adequado dos musculos
respiratérios. Essas
sessoes de treinamento
podem ser incluidas no
final das sessoes de
treinamento ou como
sessoes separadas e

especificas.

para ndo criar estimulos | longos periodos de | aumentar o risco de | Podem ser incluidas 2-3

extremamente altos ou | isolamento ou | acidentes. Considere 1- | sessdes por semana com

abaixo do limite minimo. | inatividade. Prefira | 2 sessdes semanais | controle da freqliéncia

Individualizar programas | exercicios com | com objetivos técnicos. | cardiaca com duragdo de

de treinamento é | objetivos técnicos e 15 a 35 minutos. E

essencial. posturais. essencial incluir o volume
da distancia total
percorrida e a intensidade
das sessodes técnicas.

16 17 18 19
Considere a | Evite sessbes muito | Durante o periodo de | Considere que alguns

necessidade de ajuda
especializada para
trabalhar nos aspectos
mentais e sociais dos
atletas que retornam de
um periodo de

isolamento prolongado.

intensas durante as

primeiras 3 semanas

de retorno para
aumentar
gradualmente (o)

estimulo. E necessario
considerar que o

periodo de isolamento

pode ter riscos
aumentados para o
sistema cardio-

respiratério. Planeje a
distribuicdo de retorno
progressivo por mais
de 3-5 semanas de

todas as atividades.

retorno, € importante
incluir uma ferramenta
de controle, como
questionarios on-line de
bem-estar, rotinas de
controle de peso e

status de hidratagéo.

atletas podem ter
distdrbios do sono e da
alimentagdo devido ao
periodo de isolamento.
Esses disturbios podem
alterar as respostas ao
estimulo de treinamento e

aumentar o risco de lesdo
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ANEXO D. Orientagoes de retorno do treinamento fisico
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ANEXO E. Orientacdes nutricionais apés o isolamento social
O periodo de isolamento dificultou o controle da alimentacéo dos atletas.
Isso aumenta ainda mais a importancia e o cuidado nutricional na volta ao
esporte apos a quarentena.
Para isso € importante pensar 3 pontos chaves da nutri¢ao:
e Higiene
e Fortalecer Sistema imune

e Diminuir o risco de lesoes

1 — Higiene:

Manter ambiente apropriado com alcool gel no campo para que haja
higienizagéo de maos e frutas. Manter lanches e garrafas de agua/isotébnico com
etiqueta. Atletas NAO DEVEM compartilhar garrafinhas nem outros objetos
pessoais (suplementos, shakeiras, toalha e etc). De preferéncia lanches em

embalagens fechadas e com nome.

2 - Fortalecer Sistema imune:

Nenhum atleta nessa fase devera seguir uma dieta muito restritiva,
mesmo os atletas que estejam acima do peso devem perdé-lo de maneira
gradual, evitando assim uma queda de resisténcia e um aumento de risco de
contaminacgao.

Consumo adequado de fontes de proteinas (carnes e laticinios), frutas,
verduras e legumes também sao importantes pois séo fontes de vitaminas e

minerais. Suplementagéo de vitamina D pode ser indicado.

3 - Diminuir o risco de lesodes:

Consumo adequado de proteinas também é importante para prevenir
lesbes. Aléem disso é fundamental que o atleta consiga dormir bem.

Além disso pode ser indicado inicio de suplementacdo com émega-3 e
creatina, que apresentam beneficios na prevencao de lesdo. Essa avaliagcéao

devera ser feita de maneira individualizada por médico e nutricionista.
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