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Estamos vivendo uma situagao totalmente nova para todos. A pandemia do Covid-19 fez com que
o mundo parasse, e ndo foi diferente com o esporte. Com o passar dos dias, algumas cidades que
conseguiram controlar melhor a curva de casos comegaram o processo de abertura do comércio e

o retorno a vida “normal”’, e isso inclui os clubes sociais e outros locais de treinamento dos
esportes aquaticos.

Pensando nisso, a CBDA, em apoio com o COB, vem através dessa cartilha propor algumas
medidas para o retorno mais seguro possivel aos treinos, tanto da questdo da doenga como da
musculoesquelética. Sempre lembrando que a doencga é nova e estudos estéo saindo diariamente,
entdo algumas coisas podem ser mudadas ao longo do tempo.

De acordo com estudos publicados, o Corona virus ndo sobrevive e, portanto, ndo ocorre a
contaminacédo dentro da agua. A piscina é considerada um ambiente seguro devido ao tratamento
com cloro. Segundo a OMS, é recomendado que se mantanha a concentragéo do cloro proximo a
2,0 ppm (partes por milhdo -1 ppm equilave a 1 mg de soluto por litro de solugéo aquosa).

Cabe a cada uma das entidades proprietarias dos espacos aquaticos a responsabilidade de
assumir este e outros protocolos de seguranga e de higienizacdo, assim como a reabertura das
instalagdes, de acordo com as determinag¢des dos 6rgéos estaduais.

Para um retorno gradual e saudavel, dividimos em 4 fases, a primeira um pouco mais longa, de 4
semanas e as proximas, de 2 semanas. Sempre comecaremos o0 retorno pelas equipes mais
velhas, para que as normas fiquem mais faceis de serem cumpridas e se torne uma cultura
quando 0s mais novos voltarem.

Os atletas devem sempre chegar em um horario préximo ao inicio do treino para néo ficarem
muito tempo expostos no clube, lavar as maos ao chegar, evitar o contato fisico com os colegas e
ir para casa assim que acabar o treino.

As consultas médicas e da fisioterapia, caso seja necessaria, deveréo ser feitas individualmente,
com o uso de EPIs (pelo menos mascara, avental descartavel e face shield) e ter 15 minutos de
diferenca para a proxima, para serem feitas as medidas de higiene no local.

Fase 1

Inicialmente o mais importante € triar os casos suspeitos de atletas que tiveram a doenca e
aqueles que podem estar com ela no momento do retorno. Serdo aplicados questionarios (que
podem ser por plataformas online, antes do retorno) e testes para detec¢ao da doenca em atletas,
membros da comissdo técnica e funcionarios. ldealmente eles devem ser repetidos
semanalmente.

Algumas perguntas que achamos relevantes:
1) Em algum momento, vocé foi diagnosticado com COVID19*?
a. Nao b. Sim. Quando?
2) Neste momento, vc estd com algum sintoma clinico**?
a. Nao b. Sim. Qual? Tosse, febre, coriza, dor de cabeca, dor de garganta,
falta de ar, dor no corpo, perda de olfato ou paladar, diarreia, outro. E
quando comegou?
3) Sobre as duas ultimas semanas. Durante esse periodo, vocé apresentou algum dos
sintomas citados acima**?
a. Nao b. Sim. Qual? E quando comecgou?
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4) Alguem que esteve em contato com vocé (familia ou amigo), neste periodo, teve o
diagnostico de COVID19***?

a. Nao b. Sim. Quando?
5) Vocé tem alguma doenca cronica diagnosticada™***?
a. Nao b. Sim. Qual? Hipertensao Arterial Sistémica, Diabetes Melitus,

Obesidade, Asma, Infarto prévio, outro.

*Casos alguém ja tenha sido diagnosticado com o Covid-19, devera retornar apenas apos 14 dias de isolamento domiciliar.

**Caso alguém tenha sintomas clinicos da doencga, devera fazer o teste diagndstico para a detecgcdo do virus, RT-PCR. Se por
questbes financeiras isso ndo for possivel, devera aguardar no minimo 7 dias apos o inicio dos sintomas e pelo menos 72h
assintomatico para retornar.

***Caso o contato seja proximo, moradores da mesma casa ou contato por mais de 10 minutos em uma distancia inferior a 1 metro
sem mascara o atleta devera fazer o teste diagndstico para a detecgdo do virus, RT-PCR. Se por questbes financeiras isso ndo for
possivel, devera aguardar no minimo 7 dias assintomatico para retornar.

****Atletas, membros da comissdo e/ou funciondrios pertencentes ao grupo de risco (maiores de 65 anos, portadores de doencgas
pulmonares como Asma, Bronquite e Enfisema, ou doengas cariovasculares como Hipertensao, Infarto prévio, Insuficiéncia Cardiaca e
Miocardiopatias, Diabetes, Obesidade ou Imunodeficiéncias) ndo deveréo retornar na Fase 1.

Os testes realizados em pacientes com o Corona virus buscam duas informagdes, encontrar o
virus ou os anticorpos produzidos para a defesa contra ele.

O RT-PCR faz a deteccao direta do virus na secrecao respiratéria, € o padréo-ouro para
diagnoéstico da presenga do virus no corpo do individuo, se tornando positivo a partir do terceiro
dia da infeccgéo.

O teste para a deteccao dos anticorpos, chamados de teste rapido, busca o IgG e IgM, que sao
responsaveis pelo combate agudo e pela memaria imunolégica (importante salientar que ainda
nao ha respostas da duragdo dessa memoria, se € passageira ou para o resto da vida). Abaixo
algumas situagdes que podemos encontrar com os resultados dos testes.

.
Llnha do tempo COVID-19 PCR+;IgM-  Periodo de Janela

I1gG- Imunoldgica
PCR+; 1gM + Fase inicial da infeccao
N ; IgG-
esta fase:
- DIA 28
PCR DIA 1-28 DIA 28
SARS CoV2 SARS CoV2 PCR+; IgM + Fase ativa da infecgdo
IgG+
DIA O DIA7 RNAe HNAS =
- Antigenos serao Antigenos PCR+;IgM- Fase tardia ou
Infectado IgM Positivo positivos desaparecem IgG+ recorrente da infeccio
T PCR-; IgM+  Fase inicial da infeccdo
m ATEDIASN m IgG- — Provavel PCR falso
negativo
DIA 21
ATEDIAS DIA 14 P PCR-; IgM - Infecgdo passada -
Iniciodos  IgG Positivo laM IgG+ Recuperado
sintomas desaparece
PCR-; IgM + Fase de recuperagio
1gG+ Provavel PCR - Falso
negativo

Nos casos em que houver confirmagdo do diagnostico de COVID-19, o paciente devera cumprir
14 dias de isolamento domiciliar (quadros sem sinais de gravidade) ou podera ser necessaria a
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internacdo hospitalar (quadros com sinais de gravidade). Reforca-se a importancia do
monitoramento dos sintomas, tanto para identificar precocemente possiveis casos quanto no
monitoramento dos casos positivos. Durante o periodo de doenga, é desaconselhado ao atleta ou
demais profissionais manter qualquer tipo de treinamento.

ApOs o reestabelecimento da sua saude, ou ap6s cumprir o periodo de isolamento domiciliar, o
atleta ou profissional podera retomar aos treinos ou trabalho, respectivamente. Para tanto devera
preencher alguns requisitos descritos no quadro a seguir. Atletas, em especial, deverdo passar por
avaliagcdo médica criteriosa, com o objetivo de minimizar os riscos de qualquer complicacédo pos-
infecciosa que podem ser exacerbados pela atividade fisica.

RETORNO AS ATIVIDADES POS-COVID
FUNCIONARIOS
Disponibilidade do teste Condicgo de retorno Observagbes
ao trabalho
A partir do 8° diado inicio
dos sintomas
Teste negativo E
Minimo de 72h
Teste disponivel assintomatico
(RT-PCRou soroldgico) Oprofissional devera
cumprir 14 diasde
Teste positivo isolamento domiciliar, a
contar do inicio dos
sintomas
Minimo de 72h Usar méscara diriirgica ao
assntomatico retornar ao trabalho,
Teste indisponivel E mantendo 0 seu uso por
Minimode 7 diasapéso | até 14 diasdo inicio dos
inicio dos sintomas sintomas

Fonte: https://portalarquivos.saude.gov.br/images/pdtf/ 2020/ April/ 08/ 20200408-ProtocoloManejo-ver07. pdf

Além dos testes para a doencga, € importante pensarmos também na avaliacédo cardiovascular dos
atletas. Apesar do treinamento feito em casa, ha um prejuizo muscular, articular e também
cardiovascular. Portanto é importante realizarmos novamente uma avaliagdo pré participacao.
Como ainda ndo sabemos os efeitos do Corona virus a longo prazo nos atletas que tiveram
sintomas leves, moderados e graves, fizemos um fluxograma baseado nos estudos feitos nos EUA

e Reino Unido.

)
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Temos que pensar em nao iniciar os treinos com atletas doentes, porém nédo podemos esquecer
da possibilidade de contagio durante o caminho de casa até a piscina e durante o treino. Para isso
criamos algumas estratégias na fase 1.

Os atletas, membros da comissédo ténica e funcionérios, para diminuirem os riscos de contagio,
idealmente, ndo devem utilizar o transporte publico. Entendemos a situacdo das pessoas, caso
isso seja impossivel, sempre utilizar mascaras e lavar a mao ou usar o alcool gel apés sair de
Onibus ou metrd. Quando chegar no clube, trocar de roupa e de mascara.

Pensando em um retorno gradual, na diminuicdo de risco de lesbes musculoesqueléticas e na
diminuicao de risco de contagio, orientamos os atletas a néo utilizarem materiais na fase 1. Pois
além de aumentar a sobrecarga muscular e articular, eles podem ter contato com outras pessoas
no transporte ou encostar em objetos possivelmente contaminados. Outras medidas, com o
mesmo objetivo, é que as salas de forca ndo deverdo ser utilizadas, pelo risco de contaminagéo
entre pessoas e 0s treinos na piscina ndo durarem mais do que 1 hora.

Os atletas devem ir aos locais de treinamento apenas para treinarem em um primeiro momento,
nao devendo permanecer la apds isso. Deverao levar uma roupa adicional para se trocarem e
voltarem para casa, ndo devendo tomar banho ou utilizar o vestiario.

A piscina também deveréa ter uma separacdo entre os atletas, devendo ficar apenas um por raia,
preferencialmente tendo a borda de descanso em raias pares de um lado e de raias impares do
outro, como o exemplo abaixo:

® o [ @ O
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Posicionamento dos atletas na Fase 1, um por raia, com descansos em lados alternados por raia
par e impar

Os treinos dos Saltos Ornamentais serao inicialmente no seco em area aberta e ventilada, com
cada atleta utilizando seu préprio material (colchonete, caixote, elasticos etc.), mantendo distancia
de pelo menos 3 metros entre atletas. Treinos na piscina limitados a um atleta por aparelho, com
higienizacdo apos o uso.

O Polo aquético podera utlizar a piscina para treinos fisicos, mantendo o mesmo distanciamento
de raias e descansos em lados alternados. Podera usar bola desde que néo levadas por alguém
no tranporte publico, higienizadas antes e depois dos treinos, a partir da terceira semana,
individualmente, para a natacdo com a bola e treinos técnicos. Sem passes ou chutes, para nao
misturarem as bolas ou ter contato entre os atletas.
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O Nado artistico podera realizar os treinos de coreografia individualmente, respeitando o

distanciamento de pelo menos 4m? entre os atletas do lado de fora da piscina, e dentro utilizar o
distanciamento de acordo com as raias e descansos em lados alternados.

Resumo Fase 1 - Duracao 4 semanas

FASE1 RETORNO SEGURO AOS TREINOS

TRIAGEM - TESTES —~ S
MDENTIFICAGAO DE — CARDIOLOGICOS \_J) AP LABORATORIAIS
— HDENTIMCACAO DE FATORES VN — SDENTWICAGAD DX PESS0AS
ATLETAS QUE POSSAM 5_ DERISCO DE ACORDO COM A ( L“FQ;-( V) DOENTES O QUE TENMAM 0
ESTAR DOENTES DOENGA £ A RESPOSTA DO ' - TIDO CONTATD COMA
ATLETA DOENCA
GRUPOS DE RISCO TRANSPORTE MATERIALDE TREINO
PUBLICO
NAD RETORNARNA FASE 1 NAD SERUTILIZADD
PREFERENCIALMENTE NAD
SER UTILZADO
PISCINA SALADEFORCA VESTIARIOS
::::::IMA FECMADA NAFASE 1 “me— HARABY,
PARES TOMAR BANNO EM CASA
SALTOS Qo
ORNAMENTAIS TEMPO DE TREINO WP ENA —
e L4 1 HORA DE TREINO TREMNOS DENTRO DA AGUA
IMDOVIDUAL TREING MA PERCIMA RESPEITANDO O ‘. l
COMAPENAS § ATLETA POR M DISTANCIAMENTO POR RAIAS “

APARELHO, COM HMOEMZAC AL I
APOS O LSO

Fase 2

A fase 2 podera ocorrer desde que tenha se obtido sucesso na progressao da fase 1. Algumas
medidas comecardo a ser tomadas para a melhora da qualidade dos treinos, mantendo a
seguranca.

Importante realizar novamente a triagem dos atletas através do questionario e se possivel testar
novamente os atletas, comissao e funcionarios.

As pessoas do grupo de risco poderdo estar presentes nos treinos, respeitando as medidas de
distanciamento social, higiene e uso de mascaras. Caso seja um atleta, antes de retornar aos
treinos, realizar a avaliagdo médica com exames laboratoriais e cardiolégicos. Com 0s exames
normais, no dia do treinamento, retirar a mascara apenas para treinar € ao sair da piscina colocar
outra mascara.
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Os atletas poderao realizar exercicios de forca, porém em ambientes abertos como ao redor da
piscina e com a higienizagdo dos aparelhos entre o uso de um atleta para o outro. Lembrando do
aumento gradual de cargas.

Ainda orientamos né&o utilizar o transporte publico e os vestiarios. Materiais de treino serdo
permitidos por aqueles que forem aos clubes de carro e ndo sera permitido emprestar a colegas.

Os treinos poderao ser de até 1 hora e meia e dois atletas poderdo usar a mesma raia, com o

descanso em lados opostos da piscina, conforme o exemplo abaixo:
Posicionamento dos atletas na Fase 2, um por raia, com descansos em lados alternados.

-]

Poderad haver atletas fora da piscina realizando treinos de forgca, exercicios preventivos ou
ativacdo/aquecimento muscular durante o treino da piscina, desde que respeitado uma area

individual de 4m?. A area devera ser desinfectada antes de haver a troca entre os grupos.

Seréo liberados os treinos dos Saltos Ornamentais no seco em area fechada (ginasio), limitado a
oito atletas e dois técnicos ao mesmo tempo, sendo um atleta por aparelho. Treinos na piscina
limitados a dois atletas por aparelho.

Sera liberado o uso de bolas para o Polo aquatico desde que nao levadas por alguém no tranporte
publico, higienizadas antes e depois dos treinos. Os atletas poderao fazer exercicios em duplas ou
trios, ainda ndo devendo chutar ao gol para ndo misturarem as bolas nem correrem o risco de elas
se contaminarem ao sair da piscina.

O Nado artistico podera iniciar treinos técnicos nas piscinas, podendo estar presentes 4 atletas ao
mesmo tempo dentro da agua se piscina de 25m ou 8 atletas se piscina de 50m.

Posicionamento dos atletas na Fase 2, 4 atletas simultanemante em uma ® ®
piscina de 25m.
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Resumo Fase 2 - Duracao 2 semanas

DETNMN DN QL DN J
FASE 2 RETORNO SEGURO /
TESTES
TRIAGEM GRUPOS DE RISCO
REFAZER A TRIAGEM T LABORATORIAIS 1313 -
REFAZIR OS TESTES *
PARA A IDENTIFICAGAD 5: LABORATORAIS PARA A l l ' :‘:::m"::
DE ATLETAS QUE v IDENTIICAGAD DE PESSOAS o DISTANCAMEINTO SO0IAL €
POSSAMESTAR - DOENTES OU QUE TENHAM OUSO DE MASCARAS
DOENTES TIOO CONTATO COM A
DOENGA
TRANSPORTE MATERIAL DE TREINO PISCINA
PUBLICO
POOE SER UTIZADO DESOE QUE ‘ , 2ATLETAS PORRAIA
OATLETA TENMA IDO DE CARRO. RESPEITANDO O
B - NAQ CAVIDIR COM COLEGAS DESCANSO EM LADOS
CPOSTOS DA MSCINA
SALA DE FORCA VESTIARIOS TEMPO DE TREINO
FECMADA NAFASE 2, POREM ". NAD UTILZARNA FASE 2,
e TR Ot e SN O TREMNOS DEATE 1430
TREING RESISTIOO EM
AMSIENTES ASTRTOS
onrf:;TEz‘sms POLO AQUATICO NADO ARTISTICO
L J UBERADO TREMNOS COM Q. TREMOS DENTRO DA AGUA ‘./
LTRENG SECO NO GINASK, & BOLA, EM DUPLAS QUTRIOS, _— COMATE 4 ATLETASEN .
DENTRO DA ASUA COMATE DOS SEM ARRIMESSOS AD GOL et St PMSONADE 35M, 0U D | ——
ATLETAS POR APARSLIO M ATLETAS EM PISCINADE 30M N

Fase 3

A fase 3 podera ocorrer desde que tenha se obtido sucesso na progressao das fases anteriores.
Medidas adicionais comecardo a ser tomadas para continuar a melhora da qualidade dos treinos,
mantendo a seguranca.

Importante realizar novamente a triagem dos atletas através do questionario. Testar casos
suspeitos.

As pessoas do grupo de risco poderao estar presentes nos treinos, respeitando as medidas de
distdnciamento social, higiene e uso de mascaras. Atletas do grupo de risco deverdao manter a
medida de retirar a mascara apenas para treinar e ao sair da piscina colocar outra mascara.

Os atletas continuardo a realizar exercicios de forca em ambientes abertos como ao redor da
piscina e com a higienizagc&o dos aparelhos entre o uso de um atleta para o outro.
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Ainda orientamos n&o utilizar o transporte publico e os vestiarios. Materiais de treino serdo
permitidos por todos os atletas, mesmo os que foram ao clube de transporte publico, porém, nao
sera permitido emprestar a colegas.

Os treinos poderao ser de até 2 horas e quatro atletas poderdo usar a mesma raia, com o
descanso em lados opostos da piscina a cada dois, conforme o0 exemplo abaixo:

T30
3b353EEEI3

Posicionamento dos atletas na Fase 3, quatro por raia, com descansos em lados alternados, dois
a dois.

Podera haver atletas fora da piscina realizando treinos de forga, exercicios preventivos ou
ativacdo/aquecimento muscular durante o treino da piscina, desde que respeitado uma area

individual de 4m?. A area devera ser desinfectada antes de haver a troca entre os grupos.

Seréo liberados os treinos dos Saltos Ornamentais no seco em &rea fechada (ginasio), limitado a
doze atletas e trés técnicos ao mesmo tempo, sendo dois atletas por aparelho e distanciamento
minimo de 3 metros entre individuos. Os treinos na piscina limitados a 3 atletas por aparelho,
mantendo distanciamento minimo de 3 metros.

No Polo aquatico serdo liberados treinos taticos com bola e chutes ao gol, porém ainda sem
exercicios com contato fisico entre os atletas desde que néo levadas por alguém no tranporte
publico, higienizadas antes e depois dos treinos.

O Nado artistico podera ter um numero habitual de atletas dentro da agua, porém nao tendo
contato entre eles (nem dentro nem fora da agua).
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Resumo Fase 3 - Duracao 2 semanas

FASE3 RETORNO SEGURO AOS TREINOS

O

NADO ARTISTICO

TREMNOS DENTRO DA AGLA ‘./

COM O NOMERO MADITUAL .
DEATLETAS, POREM SEM ~—
CONTATD —n

Fase 4 - "Novo Normal"

A fase 4 sera considerada o “Novo Normal”’, que acontecera até que seja descoberta uma
medicagéo eficaz para o tratamento do Corona virus, ou uma vacina seja produzida. Podera
ocorrer desde que as fases 1, 2 e 3 ndo tenham tido problemas.

Importante realizar novamente a triagem dos atletas através do questionéario. Testar casos
suspeitos.

As pessoas do grupo de risco poderdo estar presentes nos treinos, respeitando as medidas de
distanciamento social, higiene e uso de mascaras. Atletas do grupo de risco deverdo manter a
medida de retirar a mascara apenas para treinar e ao sair da piscina colocar outra mascara.
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A sala de forca podera ser reaberta, sempre com a higienizagcédo dos aparelhos entre o0 uso de um
atleta para o outro.

O transporte publico e os vestiarios poderao ser utilizados. Materiais de treino seguem permitidos
por todos os atletas, porém, se mantém a orientacdo de ndo haver o compartilhamento dos
mesmos.

Os treinos poderéo ter duragdo de acordo com o necessario pelos técnicos e os atletas poderao
dividir as raias, de acordo com 0 numero de atletas da equipe, sem limites de usuarios por raia.

Podera haver atletas fora da piscina realizando treinos de forga, exercicios preventivos ou
ativacdao/aquecimento muscular durante o treino da piscina, desde que respeitado uma area

individual de 4m?. A area devera ser desinfectada antes de haver a troca entre os grupos.

Os treinos dos Saltos Ornamentais serao liberados sem restricbes, desde que haja a limpeza das
plataformas de saltos antes e depois dos treinos.

Polo aquatico e Nado artistico poderéo voltar os treinos com contato entre os atletas, desde que
se sigam os protocolos de higiene e os atletas lavem as maos antes e depois dos treinos.

Resumo Fase 4 - “Novo Normal”

FASE 4
"NOVO NORMAL"

TESTES
Mot ke LABORATORIAIS el n -
REFAZER A TRIAGEM — i B0+
PARA A IDENTIFICAGAO v—| 3 Pt gt
MIGIENE, O DISTANCIANENTO
DE ATLETAS QUE  — ' TESTAR OS5 SUSPEITOS 2001 EOUSODE
POSSAMESTAR MASCARAS
DOENTES
TRANSPORTE MATERIAL DE TREINO PISCINA
RN KL POOE SER UTIIZADO POR TODOS ‘ ”
SEN NUMERO MAXIMO DE
UTILIZADO CONMIDIDAS DE I g;f;:uvummm. B ATLETAS PORRAIA
MIGENE £ DEMASCARA
SALADEFORCA VESTIARIOS ' TEMPO DE TREINO
ADCRTA, RESPIITANDO AS “' PODEM SER UTILIZADOS,
MEDIDAS DE MIGIENE ENTRE COM METIDAS DE MIGIENE L RANTADO
O USO DE UM ATLETATA PARA CVITANDO FICAR POR MUITO e
0 oUTRO TENPO
SALTOS POLO AQUATICO NADO ARTISTICO
ORNAMENTAIS .
L LIBIRADO TREINOS COM Q. UBIRADOS OS TRONOSSEM )
LIERADOS O TREINGGS S6 CONTATD, COMAS MEDIDAS — RESTRIGOES DE CONTATO .

RESTRICOEALEUSO DAS DE MIGIENE PREE POS ENTRE OS ATLETAS

2 3 M T—
PATACAMICESALTOA oM N N TREMOS RESPEITADAS "

ASVECIDAS DS OEREPRE S
PG TRENOS RCSPEITADAS
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O Departamento Médico da CBDA ficaré a disposi¢céo caso surjam duvidas e/ou sugestdes e esta
aberto a conversar com médicos, técnicos, gestores e atletas.



