Especificacoes para cada modalidade

Esgrima

No esquema em anexo, a distribuicdo dos praticantes em Sala de Armas, tem como elemento
principal, a avaliacao do risco, néo s6 aquela presente em cada treino,como agora nas normas
excepcionais emanadas da DGS.

Utilizac&@o obrigatéria de mascara e desinfec¢gao das méos antes, durante, e no fim do treino.

As marcacdes no chdo, evitam que nos diversos esquemas fisicos e técnicos, os atletas se
cruzem ou contactem entre si.

Para além do equipamento especifico para a modalidade (arma, mascara e gillet) que cada
praticante traz consigo, e que arrumara junto ao lugar que lhe for destinado pelo treinador,
cada atleta tem para si, um kit (cadeira, bola, tapete, pinos e corda de saltar) devidamente e
previamente desinfectados.

O kit ao dispor dos praticantes, permite por sua vez, um sem numero de esquemas onde
encontramos exploséo, coordenagdo de movimentos, elasticidade, calisténicos, deslocamentos
e outros mais atinentes a modalidade.

Mesmo no trabalho mais especifico, cada praticante usard a mascara proctetora em cima da
mascara medicinal.

N&o sendo a Esgrima um desporto de contacto, € possivel o treino com outro companheiro,
sempre sob a avaliacao constante do risco da técnica ou movimento pelo treinador.
Mesmo nos movimentos mais incisivos no posterior trabalho a pares, é possivel perceber uma
distdncia de um metro e meio entre atiradores. Isto sé é viavel,l entendido o principio de que em
treino, todos sao colaboradores de todos.

Finalmente, no trabalho de cada um feito com o treinador, sdo validas todas as premissas
atrds mencionadas, desde que o primeiro recorra a criatividade para eliminar esquemas mais
perigosos, e consiga, dentro das especificidades da modalidade, criar outros por ventura até
com estimulos continuados mais interessantes.

A utilizagcdo dos balneérios € desaconselhada, pelo que se sugere que 0s alunos venham
equipados de casa.
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