Especificacoes para cada modalidade

Ginastica
Plano de Contingéncia para abertura AEFDTV - perante a COVID -19

Nota Introdutdria

Este documento, apresenta uma reflexdo profunda com o contributo de especialistas de diversas areas,
assim como as orientacdes da Direcdo Geral da Saude e do Governo sobre a vida em tempos da SARS-
COV-2, virus responsavel pela COVID-19.

O seu cumprimento da forma mais estrita possivel proporcionara a ginastas e suas familias, treinadores
(as), dirigentes e outros agentes gimnicos, a confianga necessaria para enfrentar um processo dificil de
retorno a uma normalidade possivel, com prudéncia e ponderacgéo, tendo em atengao a vida associativa e
o direito a pratica desportiva mas, também a saude de todos e cada um de nos.

Orientagcoes Gerais

1

Considerando que as instalacbes da Fisica estiveram encerradas durante muito tempo, os
responsaveis procederdo a uma cuidadosa lavagem e desinfecdo dos ginasios, balnearios e
corredores de acesso, antes da sua abertura.

Sempre que as condigbes meteoroldgicas o permitam, os responsaveis devem abrir as janelas e as
portas dos ginasios, pelo menos 2 vezes por dia, para que a ventilagdo natural promova as
desejadas trocas de ar ou ligar os sistemas de ventilagdo. As portas devem estar abertas para
evitar contacto dos utilizadores com os puxadores.

A limpeza e a higienizag&o diaria dos ginasios, balnearios e corredores de acesso seréo reforcadas
e priorizadas nos pontos de manipulagdes mais frequentes:

Puxadores de portas;

Torneiras;

Sanitas;

Teclados e monitores nas disciplinas que treinam com registo video (TRAMPOLINS) (TRA);

Botdes de aparelhagens nas disciplinas que treinam com musica (GINASTICA ACROBATICA
(ACRO), TEAMGYM (TG) e GINASTICA PARA TODOS (GpT).

As evidéncias cientificas disponiveis indicam que o novo coronavirus se transmite entre pessoas
através de goticulas de saliva expelidas por pessoas infetadas quando tossem, espirram ou falam.
A probabilidade de transmissao do virus através do contacto com superficies ou objetos, apesar de
ser possivel devido a resisténcia moderada do virus nalguns materiais, € uma via de transmisséo
menos eficaz. Por estas razdes, a DGS ndo recomenda a desinfe¢ao dos aparelhos fixos de
ginastica nem dos praticaveis. Além dessa operagado ser muito morosa a desinfecdo de um fosso
de quedas, poderia pbér em risco a seguranca dos Ginastas, assim como as lonas de um duplo
minitrampolim humidas, e reduziria a vida-média de aparelhos e equipamentos ou praticaveis.
Alternativamente, a DGS recomenda uma utilizacdo condicionada dos aparelhos, restrita a um
numero fixo de ginastas por dia, respeitando-se depois um periodo de 24 horas sem utilizago.
Sera afixado placas com limite maximo de utilizagcdo em cada aparelho. Por exemplo, num dia,
quatro ginastas exercitam-se na trave, em periodos do treino distintos, para garantir que esta
apenas 1 ginasta na trave em cada periodo, no dia seguinte as ginastas n&o treinam nessa trave, e
assim sucessivamente. Todo o equipamento com lonas impermeaveis sera desinfetado entre cada
sessao de treino.
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Diariamente, sera reforcada a frequéncia de aspiragdo dos ginasios, praticaveis, colchdes sem
lonas impermeaveis, pista de tumbling, etc., e a lavagem com desinfetante proprio dos air tracks,
fast tracks e colchdes com lona azul.

A Fisica vai limitar o numero de Ginastas por treino recorrendo a regra de ocupagdo maxima

indicada pelo Governo por m2. Isto implicara o replaneamento das sessdes de treino das classes
que decorrerdao com um numero reduzido de ginastas.

e Ginasio 1 (180m2) poderado estar no maximo 11/14 pessoas - 16m2
e Ginasio 3 (220m2) poderao estar no maximo 13/18 pessoas - 16m2
» Ginasio 4 (300m2) poderao estar no maximo 18/22 pessoas - 16m2
e Ginasio 5 (80m2) poderado estar no maximo 5/7 pessoas - 16m2

O numero de ginastas nas classes de Formacdo (ACRO, TG e de GpT), podera determinar que
diferentes grupos de ginastas treinem em diferentes dias da semana, reduzindo o numero de
treinos dos ginastas por semana. A equipa técnica da Ginastica, respeitando estas orientagdes, ira
replanear as sessoes de treinos das suas classes quando houver nimeros referentes a intengao de
regresso aos treinos por parte dos ginastas e inscrigbes nas modalidades. No entanto, numa
primeira fase, serao privilegiados os treinos ao ar livre.

Nalgumas disciplinas de competicao, a distribuicdo de apenas 1 Ginasta por aparelho, p. ex. TRA,
viabilizara o treino responsavel em tempo de emergéncia de Saude Publica. Em disciplinas onde o
distanciamento fisico é mais dificil como, ACRO, ou Teamgym, a DGS recomenda que se treine
sempre de mascara e com o mesmo grupo de ginastas, p. ex, um par ou trio de ACRO, treina
sempre isolado, para restringir a frequéncia de contactos entre ginastas.

Na ACRO as maozotas deverao ser desinfetadas entre cada treino. O mesmo se aplica as bolas, e
aos aparelhos portateis de treino que possam ser desinfetados, p. ex. elasticos e halteres.

No caso das disciplinas que usam muita magnésia, p. ex. ACRO, os Treinadores devem distribuir 1
cubo de magnésia por semana por ginasta, par, trio ou grupo para evitar que os Ginastas
esfreguem as maos nos mesmos cubos de magnésia. Suspender o uso de recipientes de
magnésia comuns.

Uso de maillot ou de T-shirts e cal¢des justos ao corpo para evitar movimentos da roupa que
possam embater nos olhos e no rosto dos colegas; por idénticas razdes, os Ginastas com cabelos
compridos devem pentea-los, p. ex. coque;

Na fase inicial de abertura, os Pais/Familiares dos Ginastas, nas instalagbes da Fisica, ndo devem
passar da zona do Balcao Unico (B.U.), e voltando para buscar os Ginastas & hora prevista para o
final do treino. Um Funcionario do Clube, ou o Treinador, deve assegurar que os ginastas menores
de idade sao entregues aos Pais/Familiares no final do treino.

Na zona de entrega e de recolha de Ginastas, no B.U. os Pais/ Familiares devem usar mascara e
manter uma distancia de 2 metros entre si.

Os Ginastas devem vir para a Fisica com mascara social ou comunitaria.
Deve delimitar-se, com postes com fitas direcionais, corredores de acesso aos balnearios e aos
ginasios, de modo a evitar concentragdes de Ginastas em zonas de menor vigilancia, e também

para aumentar a frequéncia de lavagem e desinfecédo do piso desses corredores.

Os (as) Ginastas devem vir equipados de casa, usando os balnearios apenas para trocar o calcado
de rua por sapatilhas de Ginastica ou por meias e chinelos.
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Balnearios, chuveiros/cabines de duche, sanitarios e bebedouros

A utilizacdo dos balnearios é permitida apenas se for possivel assegurar as condi¢cdes de
distanciamento fisico, higienizacao, limpeza e desinfecao.

Por serem espacgos de uso comum e com superficies de contato frequente, os balnearios serao
sujeitos a um aumento da frequéncia de limpeza e higienizagao.

E recomendada também a limpeza, higienizacdo e desinfecdo dos cacifos, cabides,
chuveiros/cabines de duche e instalagcbes sanitarias, apds cada utilizacao.

A utilizacdo de balnearios e chuveiros/cabines de duche deve considerar as seguintes
recomendacgdes:

Caso disponham de alternativa, os ginastas devem evitar a utilizagdo dos balnearios e/ou
chuveiros/cabines de duche das instalagdes;

Deve ser garantida a utilizacdo de cabides nos balnearios que permita o distanciamento fisico de
dois metros entre utilizadores;

Sera garantida a utilizagdo de chuveiros/cabines de duche que permitam o distanciamento fisico de
pelo menos dois metros entre utilizadores;

O responsavel do espaco/instalacdo define a lotagcdo maxima permitida do(s) balneario(s) e
chuveiros/cabines de duche, por forma a permitir a manutengéo do distanciamento fisico de pelo
menos dois metros entre utilizadores;

Os circuitos de circulacdo devem, sempre que possivel, preconizar a circulacdo num sé sentido,
evitando o cruzamento entre pessoas;

Assinalar de forma visivel quais os cabides, cacifos e chuveiros/cabines de duche que podem ser
utilizados.

Nao sera disponibilizado aparelhos de secagem das méos, privilegiando o uso de toalhetes de
papel descartaveis.
Nao sera disponibilizado, nem permitido o uso de secadores de cabelo.

A entrada de cada ginasio estara disponivel um frasco doseador com gel de base alcodlica (min
70%) para lavagem de maos, o Treinador deposita uma gota de gel na palma da mao dos Ginastas
e controla que todos lavam as maos durante 20 segundos.

O Treinador deve usar sempre uma mascara ou em alternativa uma mascara e viseira, mas nunca
apenas viseira. Por raz6es de seguranca dos Ginastas, devem ser interditas as ajudas manuais.
Recorda-se ainda assim a necessidade de lavar as maos frequentemente com gel de base
alcodlica a cada 30 minutos de treino;

Caso o Treinador queira perfilar os Ginastas antes do inicio do treino para Ihes explicar o plano de
treino, os Ginastas devem estar distanciados pelo menos 2 metros uns dos outros.

Todas as instrugdes do Treinador aos Ginastas devem ser dadas num tom de voz normal, sem
gritar, para evitar a expulséo de goticulas de saliva.

Nas disciplinas/especialidades com pista de corrida para saltos, p. ex. DMT, TUM e TG, os
Treinadores, devem marcar com fita-cola de cor bem visivel, pontos no chao, distanciados 2
metros, onde os Ginastas se devem colocar, e ir avangando de ponto-a-ponto, até chegar a sua
vez de saltarem.

Os Ginastas devem usar mascara no aquecimento e nas componentes do treino de flexibilidade,
alongamentos e de exercicios individuais para prevengao de lesdes. Antevemos que seja mais
dificil para os Ginastas usarem mascara no treino de for¢a e de resisténcia, mas se conseguirem
devem usar mascara.



23. Os Ginastas devem tentar adaptar-se a treinar com mascara, sob a supervisdo dos Treinadores.
Antevé-se que isso seja possivel nalgumas disciplinas, mas que seja impossivel em disciplinas e
especialidades com impactos e recegdes fortes onde as mascaras tenderdo a sair do rosto dos
Ginastas, p. ex. Trampolim Individual (TRA), Duplo Mini Trampolim (DMT), Tumbling (TUM),
Teamgym (TG), ou durante a realizagao de estafas na Ginastica Acrobatica (ACRO) e na Ginastica
para Todos (GpT). A decisao do uso de mascara no treino deve priorizar a seguranga do Ginasta,
sendo que alguns Ginastas terdo mais facilidade do que outros a adaptarem-se ao treino com
mascara.

24. Durante o treino, os Ginastas e os Treinadores ndo devem cumprimentar-se com beijos, abracos,
apertos de méo, ou pentear colegas, beber agua de garrafas de outros colegas, etc., e cumprir
escrupulosamente as boas normas de etiqueta respiratoria, espirrando para o cotovelo ou para um
lenco de papel descartavel, indo depois colocar o lengo usado no caixote do lixo e lavar as maos.

25. Durante o treino, a duracido das idas a casa de banho deve ser o mais curta possivel, e os
Ginastas e os Treinadores devem sempre lavar as méos com agua e sabao durante pelo menos 20
segundos, antes de regressarem ao ginasio.

SE FOREM DETETADOS CASOS POSITIVOS
APOS O REGRESSO AOS TREINOS

Sempre que o Clube tenha conhecimento de um
teste positivo dentro da sua comunidade de
ginastas ou profissionais deve imediatamente dar
conta a toda a comunidade do facto e de quais as
acgoes e cuidados a ter. O nome do Ginasta ou do
Trabalhador infetado(s) deve permanecer
anonimo, para protecao das pessoas singulares
no que diz respeito ao tratamento de dados
pessoais € a livre circulagao destes dados. A
chave de acéo e a limitagéo rapida e com
amplitude possivel do estabelecimento de uma
cadeia de contagio.

A ligacado com as autoridades de saude e o
seguimento das respetivas recomendagoes é
imperativa. Nao havendo instru¢des em contrario
se o clube se encontra na fase 2 ou 3 de treino
deve de imediatamente regressar a fase 1
durante um periodo de pelo menos 15 dias, apés
a qual podera voltar, se nao tiver sido
estabelecida nenhuma cadeia de transmissao
que pode ser relacionada pelas autoridades de
saude com a atividade do clube, a fase de treino
em que se encontra.

Este conjunto de recomendagées seré atualizado sempre que o Governo de Portugal ajustar a estratégia
de controlo da epidemia da COVID-19, a evolugéo do cenario epidemiolégico nacional.



