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MANUAL DE PROCEDIMENTOS
DO CENTRO DE TREINO DE ATLETISMO JOVEM (CTAJ)
NO AMBITO DO PROJETO AMADORA ATLETISMO

1- Introducgao

O CTAJ encontra-se vocacionado para apoiar e promover o atletismo junto da populagéo
mais jovem, através do acompanhamento do processo de treino dos atletas, intervindo
através de um enquadramento técnico qualificado, garantindo, igualmente, a criagdo de
condicoes de apoio e formacao na pratica dos técnicos e clubes do concelho. O CTAJ assume
uma preocupacdo adicional com a seguranca e cumprimento das regras sanitarias, que
permitem contribuir para a contencédo da COVID-19.

A pandemia provocada pelo SARS-COV-2, virus responsavel pela COVID-19, obrigou-nos a
reinventar rotinas e métodos de trabalho. A Federagdo Portuguesa de Atletismo (FPA),
mesmo em tempo de quarentena, continuou a trabalhar no seu objetivo de promover a pratica
do desporto e da atividade fisica generalizada, reconhecendo os seus consequentes
beneficios para a saude das populagbes, ainda mais relevante neste dificil periodo que o
mundo atravessa.

Numa altura em que as principais entidades sanitarias e desportivas nacionais e
internacionais defendem a retoma da atividade fisica e desportiva presencial, com a
preocupagao adicional de contribuir para travar a propagagao da COVID-19, criando-se
regras e orientagdes que contribuem para um retorno em seguranga, a FPA apresenta este
manual de procedimentos, tendo por base as orientagdes, diretrizes, regras e normas
emanadas pelas entidades responsaveis, para apoio e orientagdo do funcionamento do
CTAJ, inserido no projeto Amadora Atletismo.

2- Deslocagoes para o CTAJ

No caso de haver necessidade de deslocagcdo em meios de transporte individuais ou coletivos
para o Complexo Desportivo Municipal do Monte da Galega (CDMMG), devem ser cumpridas
as recomendacdes da Direcdo Geral de Saude.

3- Utilizacao das Instalagoes do CDMMD

A administragdo, gestdo e coordenagéo das atividades do CTAJ sao da responsabilidade
da(s) entidade(s) promotora(s), as quais compete assegurar a sua eficacia e o seu pleno
funcionamento. Assim, a FPA deve nomear um responsavel técnico que superintenda
tecnicamente as atividades desenvolvidas a nivel local competindo-lhe fazer zelar pelo
respeito das regras do presente Manual, e do Manual de Procedimentos/Plano de
Contingéncia de Protegao dos Atletas e Funcionarios do Complexo Desportivo Municipal do
Monte da Galega.
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Com base no Programa de Retorno a Competicdo: O Atletismo regressa a pista da
exceléncia, com data de 3 de setembro de 2020, a utilizagdo das instalagoes do CTAJ deve
atender a:

1. A entidade gestora do espago onde decorra a pratica de desporto ou competicdes
desportivas, bem como as federacdes e os clubes, devem elaborar e implementar um
Plano de Contingéncia proprio para a COVID-19, de acordo com o artigo 34°-B do Decreto-
Lei n.° 39-A/2020 de 16 de julho — Avaliagao de risco nos locais de trabalho — e garantir
que todos os colaboradores tém conhecimento das medidas nele descritas. Deste plano
deve constar:

a) Os locais de treino e competicao;

b) As condi¢des de higiene e seguranga dos locais de treino e competi¢ao, incluindo as
referentes as instalagdes sanitarias, balnearios e ginasios, bem como objetos e
superficies de uso comum e toque frequente, de acordo com a presente orientagao e
a orientagao 014/2020 e 030/2020 da DGS;

c) A identificacdo da area de isolamento e circuitos a adotar perante a identificagao de
um caso suspeito de COVID-19;

d) A garantia da existéncia de circuitos definidos e, sempre que possivel, preconizar a
circulagdo num so6 sentido, evitando o cruzamento entre pessoas;

e) A descrigao da formagao e a estratégia de comunicagao de risco a proporcionar a
todos os praticantes, equipas técnicas, funcionarios, colaboradores e outros;

f) O contacto atualizado da Autoridade de Saude territorialmente competente e a
identificagdo de um profissional devidamente qualificado, e seu substituto para os
impedimentos, para a articulagdo com a Autoridade de Saude.

2. O Plano referido no ponto anterior deve ser atualizado sempre que necessario.

3. Todos os praticantes e equipas técnicas devem assinar um Termo de Responsabilidade
Individual (Anexo 1), no qual é assumido o compromisso pelo cumprimento das medidas
de prevengéao e controlo da infegdo por SARS-CoV-2, bem como o risco de contagioo por
SARS-CoV-2 durante a praticaa desportiva, quer em contexto de treinos quer em contexto
de competicdes. No caso dos atletas menores de 18 anos, esse Termo de
Responsabilidade devera ser igualmente assinado pelo encarregado de educacgao.

4. A FPA em colaboragcao com a CMA deve ainda:

a) Garantir todos os Equipamentos de Prote¢do Individual (EPI) necessarios aos
funcionarios e colaboradores do CTAJ, bem como a sua correta utilizacao;

b) Informar os funcionarios e colaboradores do CTAJ/GDJ/CDMMG, que n&do devem
frequentar os espacos onde decorre a pratica de desporto, caso apresentem sinais ou
sintomas sugestivos de COVID-19. Deverédo contatar o SNS24 (808 24 24 24) ou
outras linhas telefénicas criadas especificamente para o efeito, e seguir as
recomendacoes que lhes forem dadas;

c) Garantir a afixagao de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratéria, da
higienizagdo correta das maos, da utilizacdo correta das mascaras, e normas de
funcionamento das instalagbes, nomeadamente a forma de identificacdo e atuagao
perante uma pessoa com suspeita de COVID-19;
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5. Todos os espacgos, materiais e equipamentos utilizados no decorrer da pratica de desporto
devem ser submetidos a limpeza e desinfecdo, nos termos da Orientacdo 014/2020 e
030/2020 da DGS.

6. S6 serd permitida a utilizagdo das instalacdes a atletas, treinadores e técnicos de apoio
que nao apresentem febre acima dos 38°C ou outros sinais e sintomas associados a
COVID-19 e que sejam visiveis, como tosse, dificuldade respiratéria ou corrimento nasal.

Procedimentos Perante Caso suspeito

1. Se for detetado um caso suspeito, de acordo com os sinais e sintomas previstos na Norma
004/2020 da DGS (como febre, tosse e dificuldade respiratoria), este deve ser
encaminhado por um s6 funcionario para a area de isolamento, através dos circuitos
definidos no Plano de Contingéncia, garantindo que o mesmo € portador de mascara.

2. A sala/area de isolamento deve ter disponivel um kit com agua e alguns alimentos nao
pereciveis, solucao antissética de base alcodlica, toalhetes de papel, mascaras cirurgicas,
e, sendo possivel, acesso a instalacido sanitaria de uso exclusivo.

3. Na area de isolamento, deve ser contactado o SNS 24, de acordo com a Norma 004/2020
da DGS, dando cumprimento as indicagbes recebidas. Simultaneamente, devem ser
cumpridos os procedimentos definidos no Plano de Contingéncia e, se aplicavel, os
procedimentos de limpeza e desinfecdo, de acordo com a Orientagdo no 014/2020 da
DGS.

5 - Atividades do CTAJ

Neste contexto, de acordo com as Uultimas recomendacbes da DGS, nomeadamente a
Orientagao 036/2020, de 25 de agosto e a Orientagao 030/2020, de 29 de Maio, a pratica de
atividade fisica e desportiva (em contexto ndo competitivo e) ao ar livre pode ser realizada,
desde que sejam cumpridas as seguintes recomendacgdes:

a) Respeito pelo distanciamento fisico de 5 a 10 metros em atividade. Quando parados
deve ser assegurado o distanciamento fisico de 2 metros entre os atletas;

b) Impedimento de partilha de materiais e equipamentos;

c) A utilizagéo de balnearios e chuveiros é permitida, embora deve ser evitada. Quando
o CDMMG optar por permitir o acesso a este tipo de infraestrutura, deve garantir o
descrito na Orientagédo da DGS acima referida;

d) O cumprimento de um manual de procedimentos de protegdo de praticantes e
funcionarios;

e) E permitido o exercicio de atividade fisica e desportiva até 10 praticantes com
enquadramento de um técnico;
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No seguimento destas indicagdes, o CTAJ deve adotar as seguintes estratégias de
organizagao:

1. Possuir a lista atualizada de contactos dos membros inscritos no CTAJ e dos praticantes
regulares do mesmo;

2. Informar os praticantes de que ndo devem comparecer nos treinos/atividades, se
estiverem doentes ou com sintomas ligeiros da doenga COVID-19 (tosse, temperatura
acima dos 38° C, dificuldades respiratérias, corrimento nasal, dor de garganta, dor de
cabega, dores musculares, dores nas articulagdes, cansago, diarreia, perde de olfato);

3. Antes de acederem as atividades no CTAJ, todos os participantes envolvidos terdo de
enviar/entregar ao técnico responsavel o termo de responsabilidade individual
devidamente assinado pelo/a praticante e respetivo/a Encarregado/a de Educagéo (Anexo
Ok

4. Manutengédo dos dias e horas de pratica pré-definidos (22 Feira e 52 Feira das 18h30 as
20h00), embora o horario, periodos de funcionamento e a frequéncia semanal,
mencionados anteriormente, sejam passiveis de ser adaptados as realidades locais
sempre que razdes de ordem de saude publica, técnica ou relacionadas com o indice de
utilizagdo o justifiquem. Todos aqueles que frequentem o CTAJ devem chegar as
instalagbes do CDMMG 15 minutos antes do inicio da atividade de modo a permitir o
cumprimento das normas de higiene e de utilizagdo das mesmas (ex. medir temperatura,
desinfetar as méos, etc.);

5. Manutencido dos locais de reunido/concentracdo para inicio e o fim da atividade
devidamente sinalizados;

6. Evitar o acesso e utilizacdo de balnearios;

7. Utilizagcdo de mascara cirurgica € apenas obrigatdria nos espagos circundantes a pista
antes e ap6s a participagao das atividades prescritas pelo(s) técnico(s) responsavel;

8. Utilizacao de gel para a higiene das maos no inicio e no final das sessdes de treino, que
deve ser disponibilizado, através de dispensadores colocados no local para o efeito;

9. A(s) entidade(s) responsavel pelo CTAJ nado se responsabiliza pelo eventual
desaparecimento de objetos pessoais nos locais onde se iniciam e terminam as atividades;

10. Apos este longo periodo de confinamento, recomenda-se a avaliagéo do estado de saude
de cada membro, de modo a detetar eventuais factores de risco e garantir que nao possui
quaisquer contraindicagdes médicass para a pratica das atividades fisicas a desenvolver
no CTAJ;

11. Todos os participantes nas atividades do CTAJ comprometem-se a respeitar e cumprir
as indicagdes e orientagdes que os técnicos e funcionarios lhe transmitirem;

12. Em caso de existéncia de condi¢cdes atmosféricas adversas, a decisdo de realizagdo ou
nao da atividade prevista depende unica e exclusivamente do técnico responsavel.
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6. Medidas de higiene

1. Lavar frequentemente as maos antes e depois dos treinos, com agua e sabéao,
esfregando-as bem durante, pelo menos, 20 segundos;

2. Reforgar a lavagem das maos ap0s se assoar, apds o0 uso da casa de banho e sempre
que as maos |lhe parecam sujas;

3. Como alternativa, para a higiene das maos, usar uma solugéo a base de alcool;
4. Utilizar lengos de papel (de utilizagéo unica) para se assoar;

5. Deitar os lengos usados num caixote do lixo e lavar sempre de seguida as maos;
6. Tossir ou espirrar para o braco com cotovelo fletido e ndo para as maos;

7. Evitar tocar nos olhos, no nariz e na boca com as maos sujas ou contaminadas com
secrecdes respiratorias;

8. Desinfetar e limpar regularmente os espacgos utilizados com detergentes e desinfetantes
apropriados.

N

. Atuacgao do(s) técnico(s) do CTAJ

A par das diretrizes das entidades sanitarias e desportivas, os técnicos deverdo ter em conta
0s seguintes aspetos relativos a sua intervengao:

1. Realizar de forma adequada e periddica a avaliagao do estado de saude (realizagéo de
despiste de doengas e factores de risco/estratificagdo do risco cardiovascular), da
composigao corporal e da condigao fisica de cada participante;

2. Prescrever o treino dentro de padrbes de seguranca e de acordo com as orientacdes
técnicas e metodologias adequadas a cada praticante ou grupo (objetivos e
caracteristicas individuais);

3. Organizar atividades que ajudem a promover a adesao dos praticantes ao programa,
criando ambientes de treino seguros e motivantes;

4. Organizar a nivel local atividades de sensibilizagao, iniciagdo e aperfeicoamento das mais
variadas técnicas do atletismo.

Recomenda-se que as entidades responsaveis pelo CTAJ complementem e apoiem o
trabalho dos técnicos, nomeadamente:

e Informando, de forma clara e visivel, os praticantes relativamente as regras de
funcionamento, acesso, prioridade, atendimento, higiene, seguranga e outras
relevantes aplicaveis ao CTAJ da sua responsabilidade;
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o Divulgando junto da populacado as atividades a realizar no ambito do CTAJ de forma
a dar-lhe expressao e projegdo, nomeadamente nos seus sitios da internet e através
de outros meios de comunicacao locais existentes;

e Mantendo uma ligagéo regular com a coordenagdao do AMADORA ATLETISMO, de
forma a garantir uma constante atualizagdo de dados e apoio direto aos técnicos e
praticantes;

o Estabelecendo protocolos com outras entidades que prevejam condig¢des e beneficios
para os seus praticantes;

o O sucesso deste retorno a pratica desportiva em contexto de pandemia depende de
todos: praticantes, técnicos e entidades responsaveis pelos equipamentos e
instalacdes desportivas.

E preciso que cada um assuma o seu papel com positivismo, transmitindo confianca num
regresso seguro a um ambiente motivador e saudavel. Nas atividades do CTAJ, na pratica
ao ar livre, mas também durante as rotinas diarias, todos devem cumprir as regras da DGS e
das demais entidades decisoras nesta matéria, porque a melhor forma de proteger o outro &
comegar por nos protegermos.

Linda-a-Velha, 21 de setembro de 2020
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Anexo 1 - TERMO DE RESPONSABILIDADE INDIVIDUAL

Para utilizagao das instalagoes desportivas e participagado nas atividades do Centro de Treino

de Atletismo Jovem/Amadora Atletismo durante a pandemia de COVID-19

Nome

Data de nascimento / /

N° do Cartao de Cidadao

Data de Validade / /

Por este instrumento, eu, declaro

que fui devidamente informado/a, em linguagem clara e objetiva, que a frequéncia das instalagdes
desportivas do Cento de Treino de Atletismo Jovem/Amadora Atletismo, para efeitos de participacao
nas atividades ai realizadas no ambito da modalidade atletismo, resulta de uma DECISAO POR MIM
TOMADA, numa avaliagao consciente e informada, em que pondero as vantagens resultantes do efeito
da pratica da atividade fisica, face ao aumento de RISCO DE SAUDE.

Fui devidamente informado/a que o conjunto de medidas de mitigagdo implementadas se destinam a
diminuir o risco e a possibilidade de infecgao pelo SARS- CoV-2, mas ndo podem assegurar a
seguranca plena nas instalagées desportivas e da préopria atividade, no contexto de pandemia, sendo
fundamental manter o distanciamento fisico, a etiqueta respiratoria, a lavagem das maos, a nao partilha

de objetos e a permanéncia no domicilio.

Fui esclarecido/a e alertado/a sobre os riscos acrescidos que corro em contraira COVID-19, bem como
das consequéncias e eventuais sequelas que acarretam nao so6 para a minha saude, como para a dos

outros.

Neste contexto, comprometo-me a seguir as Normas e Orientagdes da Diregdo Geral de Saude, bem

como as recomendacgdes dos servigcos clinicos da ( colocar o nome da

entidade responsavel do Centro ) e do meu Médico Assistente.

Por fim, fazendo uso dos direitos que a Lei me garante, declaro a minha intengao de utilizar as
instalacdes desportivas e participacdo nas atividades do Centro de Treino de Atletismo

Jovem/Amadora Atletismo.

Assinatura data: / /

Assinatura do Encarregado de Educagéo:




