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ATIVIDADES ESPORTIVAS

RECOMENDAGOES DO CONSELHO REGIONAL DE EDUCAGAO FiSICA

(CREF)

Orientagoes especificas, segundo o CREF, aplicadas a reabertura de clubes e Centros de

Treinamento:

A entrada de atletas nas instalagoes esportivas devera obedecer as exigéncias do
protocolo de reabertura da instituicao;

Os atletas sempre deverao treinar no mesmo horario, com agendamento prévio;

Recomenda-se que os profissionais trabalhem em turnos fixos, para que o grupo
na sala de treinamento de forca seja sempre o mesmo;

Cartilhas com referéncias a higienizacao de maos, ao uso de mascaras, aos sinais
e sintomas de COVID-19, e aos cuidados com o automonitoramento deverao
estar expostas e ser divulgadas nas salas de forga, e por meio de canais digitais;

Recipientes com alcool 70% deverao estar disponiveis para que os atletas higie-
nizem os equipamentos apds o uso;

Lixeiras com tampas e pedal deverao estar disponiveis;

Recipientes com alcool 70% deverao estar disponiveis para que a equipe de lim-
peza higienize os equipamentos;

Orienta-se a retirada de todos os tapetes. Para impedir a contaminacgao entre a
rua e o piso limpo do estabelecimento, recomenda-se a utilizacao de panos em-
bebidos em hipoclorito de sddio, ou outro produto eficaz;

Os bebedouros deverao estar limitados ao enchimento de garrafas individuais
trazidas pelos usuarios;

Recomenda-se a sanitizacao geral dos espagos durante o dia com hipoclorito de
sédio ou outro produto comprovadamente eficaz;

Orienta-se a demarcacgao de areas no solo ao redor dos aparelhos para facil visu-
alizacao do correto distanciamento de 2m;

Todos os usuarios deverao ser orientados a acessar os espagos com mascara de
tecido. Os atletas poderao retira-la para treinamento;

guiaesportecovid.cob.org.br



- COMITE OLIMPICO DO
2>d BRASIL
QR

e Todos os colaboradores utilizarao obrigatoriamente o EPI (mascara de tecido), e
serao capacitados e orientados sobre as medidas de prevencao;

e Evitar contato fisico. A demonstracao e orientacdo dos exercicios deve ser feita
a 2m de distancia;

e A permanéncia dos usuarios no estabelecimento devera ser permitida respeitan-
do-se as caracteristicas locais. A distancia de seguranca de 2m deve ser mantida
e os intervalos de 30 minutos (para saida, higienizacao de aparelhos e do solo, e
entrada da nova turma) devem ser cumpridos;

e Recomenda-se a renovagao de todo o ar ambiente, de acordo com exigéncia
da legislacao. Fazer a troca dos filtros de ar, no minimo, uma vez por més, usan-
do pastilhas adequadas para a higienizagcao das bandejas dos aparelhos de
ar-condicionado;

e A equipe de limpeza devera usar toucas e luvas como EPI, além das mascaras,
que sao obrigatdrias a todos.

As recomendacoes do CREF e do CONFEF podem ser encontradas nos sites especificos
das duas entidades, clicando nos tépicos a seguir:

e CREF RJ/ES
e CONFEF

E de extrema importancia, neste momento, o compromisso de todos no cumprimento das
recomendacdes mencionadas, a fim de minimizar os riscos de contagio por coronavirus. Para
iSs0, sugere-se a adocao de um termo de compromisso, por parte da instalacao, no qual o usu-
ario compromete-se integralmente com as normas deste, que inclui a manutencao de regras de
higiene e do isolamento social (enquanto necessario), mesmo fora da instalagao.

Para a concepc¢ao deste termo de compromisso, recomenda-se considerar:
e Declaracao de ciéncia de todas as normas da instalacao;
e Aceitagdo dos termos de funcionamento;
e Concordancia com as normas estabelecidas pelas autoridades publicas de saude;

e Declaracao de conhecimento e aceitacao dos riscos de contagio relativos ao
coronavirus;

e Autorizacao para realizagao de triagem no acesso ao CT, podendo envolver, mas
nao restrita a:

®* Questionario;
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* Medicao da temperatura;
* Medicao da saturacao de oxigénio;

® Teste de olfato.

RECOMENDAGOES DO CONSELHO REGIONAL DE FISIOTERAPIA

(CREFITO)

ORIENTAGOES AOS FISIOTERAPEUTAS E TERAPEUTAS OCUPACIONAIS QUE ATEN-
DEM NO AMBIENTE DOMICILIAR

Usar oculos de protecao ou protetor facial, mascara cirirgica, avental/capote,
NOs casos suspeitos;

Usar sua propria caneta e garrafa d’agua;

Orientar atletas e familiares sobre as medidas a serem tomadas para evitar o
contagio;

Usar, com essa finalidade, as orientacoes do Ministério da Saude, amplamente
disseminadas nas midias do Crefito-2;

Nao recomendar ou prescrever condutas preventivas ou terapéuticas que nao
tenham evidéncias cientificas, pois ainda ndo conhecemos totalmente o compor-
tamento do virus;

Caso esteja apresentando algum sintoma que indique uma possivel contamina-
cao pelo coronavirus (febre alta, dispneia ou mal-estar, por exemplo), a orientacao
€ nao realizar pessoalmente os atendimentos. Procure alguém para substitui-lo
ou realize orientacdes domiciliares, conforme sua avaliacao de prioridades.

ORIENTAGOES A0S PROFISSIONAIS QUE ATENDEM EM CONSULTORIO

Orientar os atletas a chegar no horério previsto, a fim de evitar aglomeracdes na
sala de espera;

Abrir as janelas do seu consultério varias vezes ao dia, buscando otimizar a cir-
culacao do ar;

Deixar avisos em sua recepcao solicitando ao paciente que lave as maos ao che-
gar, e também ao ir embora;

Evitar o uso de copos descartaveis nos bebedouros. O melhor é cada paciente
levar a sua garrafinha;
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e Higienizar as maganetas do consultorio com alcool 70% e orientar os atletas
que evitem toca-las. Caso o fagam, tenha alcool em gel para a correta higiene
das maos;

e Evitar o uso do celular durante o atendimento. Caso o manuseio do aparelho
seja indispensavel, higienize-o antes e apos o uso. Ao retomar o atendimento
com o atleta, as maos deverao ser novamente higienizadas com alcool 70% ou
agua e sabao;

e Apds cada uso, estabeleca uma rotina de higienizagao dos materiais, equipamen-
tos e aparelhos com alcool 70%, preferencialmente com material descartavel;

e Em ambiente de grupos de atletas realizando fisioterapia preventiva, garantir que
haja espaco de ao menos 2m entre as pessoas, tendo o cuidado de higienizar
com alcool 70% os equipamentos antes de cada utilizagao;

e Orientar seus atletas e familiares sobre as medidas a serem tomadas para evitar
o contagio. Usar, com essa finalidade, as orientagdes do Ministério da Saude,
amplamente disseminadas nas midias do Crefito-2;

e Desmarcar a consulta caso vocé ou o seu paciente apresentem sintomas de tos-
se, coriza, febre e falta de ar.

As recomendacoes do CREFITO podem ser encontradas clicando a seguir : Orientacoes
aos fisioterapeutas e terapeutas ocupacionais sobre os atendimentos durante a pandemia de
COVID-19.
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RECOMENDACOES PARA O TREINAMENTO

EM ALTO RENDIMENTO

IMPORTANCIA DA PROGRESSAO DA CARGA DE TREINAMENTO

O esporte de Alto Rendimento requer uma intensa e abrangente preparacao para que seja
alcancado o mais alto nivel de desempenho e, ao mesmo tempo, sejam minimizados os riscos
de lesao. Apds uma restricao do treinamento, uma estratégia adequada para o treinamento de
reintroducdo de carga é ainda mais necessaria a fim de evitar lesdes. Para tanto, é necessario
conhecer o estado de performance atual do atleta.

As informagdes contidas neste documento tém como objetivo fornecer esclarecimentos
gerais sobre como planejar e implementar estratégias de retorno aos treinamentos, apés um
periodo de destreinamento devido a pandemia da COVID-19. Tais informacdes devem ser adap-
tadas a cada modalidade, atleta e condicdes estruturais, respeitando algumas especificidades,
como os niveis de salde e condicionamento, tipo de modalidade, recuperacao e acesso aos
cuidados de lesOes pré-existentes.

Antes da implementacao de um programa de restabelecimento do condicionamento fisico
geral e especifico, € necessario verificar a condicao de saude do atleta para a retomada ao
treinamento. Desta forma, uma avaliagdo médica detalhada deve contemplar os sistemas res-
piratério, cardiovascular e locomotor do atleta, a fim de garantir um retorno seguro aos treina-
mentos e reduzir o risco de lesoes.

O tempo prolongado longe da atividade em alta intensidade, a partir de 2 a 4 semanas,
pode promover uma perda parcial de adaptacao biolégica ao treinamento. Um periodo prolon-
gado de 4 a 8 semanas sem atividades, ou com intensidade reduzida, pode criar um estado de
“destreinamento”, caracterizado pela reducao parcial da aptidao cardiorrespiratéria, da forga
muscular, da proficiéncia de habilidades especificas da modalidade, propensao ao aumento do
estresse, alteracoes no sistema imune e inadequacéo entre ingestao e gasto energético.

A sobrecarga nas estruturas musculoesqueléticas durante movimentos, bem como a fra-
gilidade dessas estruturas e o desequilibrio entre grupamentos musculares, sdo alguns meca-
nismos desencadeadores de lesoes. A condicao fisica do atleta € um fator primario vinculado
a tais mecanismos, o que pode influenciar na probabilidade deste se lesionar.

Especialmente no ambito da conduta motora, os fatores neuromusculares sao definidos
como alteragoes, tanto nos padrées de movimento, como nos padroes de ativagao muscular,
além do tonus inadequado dos grupamentos musculares envolvidos na estabilizacao articular.
Como exemplo, o0 mecanismo de lesao sem contato do LCA (quando a forga de reagao do solo
€ Unica atuante) combina a flexao, aducao e rotacao interna do quadril, além do joelho em val-
go e da rotacao externa da tibia em relagdo ao fémur. Além disso, algumas adaptacdes neuro-
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musculares, como o equilibrio agonista-antagonista, o posicionamento dos membros inferiores
na aterragem de um salto, vinculadas a protecdo da integridade articular, podem ser perdidas
ao longo do processo de “destreinamento”.

A composicao corporal talvez seja a componente da aptidao fisica que mais sofra altera-
coes nos periodos de isolamento. Isso pode ocorrer por uma inadequacgao da ingestao caldrica,
reducao do gasto caldrico proveniente do exercicio e/ou uma combinagao dos dois cenarios.
Ainda que atletas mantenham algum nivel de atividade fisica durante a interrupcgéo, é sugerido
realizar uma avaliacdo da composicao corporal antes da retomada aos treinos. Evidéncias in-
dicam importantes mudancas na aptidao cardiorrespiratéria e na fungao neuromuscular. Entre-
tanto, ndo é recomendado fazer nenhum tipo de avaliagdo que leve o atleta ao esforco maximo.
Assim, o controle ponderal (relacdo do gasto energético com as calorias ingeridas na dieta) é o
primeiro passo a ser readequado, principalmente em modalidades nas quais a massa corporal
€ um fator determinante para o desempenho esportivo.

Os atletas que apresentarem reducao do condicionamento fisico devem comegar em um ni-
vel mais baixo e progredir mais lentamente do que aqueles que mantiveram o condicionamento
fisico. Assim, considerando esta transicao, o presente documento propde retorno progressivo
aos treinamentos de forca (adaptado do CSCCa and NSCA Joint Consensus Guidelines for
Transition Periods), com controle da progressédo das cargas em funcdo do periodo de inativi-
dade. Para tanto, € necessario considerar algumas definicdes, como a regra FIT, a intensidade
relativa ao volume (IRV) e a relagao esforco-recuperacgao (E:R).

O Quadro 1 demonstra a regra FIT. Nesta regra o “F” significa Frequéncia, o “I” a Intensida-
de e 0 “T” indica o tempo de recuperacdo entre séries. E importante lembrar que esse tempo de
recuperacao deve estar relacionado a duragéo do esforco. Como exemplo, para cumprir uma
relacao E:R de 1:4, entre duas séries que durem 30 segundos cada, devera ser respeitado um
intervalo de recuperacao de 2min (120 segundos).

Quadro 1. A regra FIT para treino de forca (Adaptado do CSCCa and NSCA Joint Consensus Guidelines for Tran-
sition Periods).

Frequéncia 3 sessdes por 4 sessdes por
Sessdes por movimento ou por grupo muscular semana semana

Intensidade (IVR)

Séries x repeticdes x %1RM como decimal para cada levantamento | 11 -30 unidades || 11 - 30 unidades
periodizado.

Tempo E:R E:R
Intervalo de recuperagao 1:4 1:3

Regra FIT — Frequéncia, Intensidade e Tempo de recuperacédo. IVR — Intensidade Relativa ao Volume. E:R
— Esforco-Recuperacéo.

Na regra FIT, a Intensidade € relativa ao volume e é calculada como o nimero de séries x
numero de repeticoes x % 1RM (decimal; ex. 60% = 0,60). O Quadro 2 apresenta alguns exem-
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plos aplicados e o Quadro 3 demonstra um resumo das diretrizes recomendadas para treino
apos periodos de transicao.

Quadro 2. Intensidade relativa ao volume (IRV): exemplos praticos de célculos das intensidades dos exercicios e
sua relagdo com o periodo de progressdo apos um periodo de transicdo (Adaptado do CSCCa and NSCA Joint
Consensus Guidelines for Transition Periods).

2 3 12 0.65 234 Aceitavel
3 5 10 0.60 30.0 Aceitavel
4 5 8 0.70 28.0 Aceitavel
5 8 5 0.75 30.0 Aceitavel
6 10 10 0.50 50.0 Muito alto

Inclui as séries de aquecimento. RM = repeticdo maxima.

Quadro 3. Visdo geral das diretrizes recomendadas para treino apos periodos de transicdo (Adaptado do CSCCa
and NSCA Joint Consensus Guidelines for Transition Periods).

Atividades de
Treino de forgca Pliometria
condicionamento

Menos do que 80 saltos

Retorno de
curtos periodos
de inatividade

50/30% de reducgao
semanal do volume
de treino durante duas
semanas. Distribuicao
semanal uniforme.

Regra FIT para guiar o
volume, intensidade e

a razdo E:R durante 2
semanas. IRV entre 11 e
30 unidades.

por sessao na 12 semana;
E:R 1:4. Menos do que
100 saltos por sessao, E:R
1:3 na segunda semana.
Intensidade conforme
apropriado.

Retorno de
longo periodo
de inatividade

50/30/20/10% de
reducao do volume de
treino durante quatro
semanas. Distribuicao
semanal uniforme.

Aumento gradual durante
5 semanas, seguindo as
faixas da regra FIT na
primeira semana.

Menos do que 80 saltos

em baixa intensidade,

1-2 sessOes por semana,
aumento gradual no nimero
de saltos e intensidade
durante 5 semanas.

Regra FIT — Frequéncia, Intensidade e Tempo de recuperacéo. IRV —

Esforco-Recuperacéo.

Intensidade Relativa ao Volume. E:R — razdo

O retorno ao treinamento com alta motivagao e sem o devido controle de carga pode gerar

um risco elevado de lesdes e doencas, principalmente as relacionadas ao trato respiratério
superior. A abordagem adequada para o gerenciamento de cargas de treinamento pode ajudar
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0 organismo a se readaptar ao esforco. Além das estratégias apresentadas para um retorno
gradual das cargas de treinamento, é importante que a resposta seja também monitorada.

As estratégias de monitoramento de carga de treinamento sdo Uteis e confiaveis, servem
para modula-lo através da retroalimentacédo das percepcoes e observacoes do préprio atleta,
compondo a carga interna do treinamento. Parametros diretos, obtidos em sessoes de treino
a partir de monitores de frequéncia cardiaca ou acelerometros, podem ser utilizados quando
houver disponibilidade do equipamento e profissionais responsaveis para gerir, analisar e pro-
duzir relatorios para a comissao técnica. Na auséncia desses equipamentos individuais de mo-
nitoramento, algumas ferramentas mais simples, como as escalas subjetivas, se destacam pela
facil aplicabilidade e alta correlagcao com parametros fisiologicos e bioquimicos. O simples re-
gistro de algumas escalas, quando realizado de maneira sistematica e objetiva, pode auxiliar o
treinador a tomar as decisdes de ajuste de cargas durante todo o planejamento. Especialmente
neste momento sensivel de retorno, as escalas auxiliam na interpretacao da interagao das va-
léncias fisicas, técnicas e taticas. Apresentaremos algumas sugestoes de monitoramento que
podem ser ajustadas de acordo com a especificidade do planejamento na secao de materiais
praticos complementares deste Guia.

MODELO DE RETORNO AS ATIVIDADES ESPORTIVAS DE ALTO
RENDIMENTO

Para exemplificar um planejamento mais amplo e abrangente de uma modalidade, segue
o modelo de reintegracdo proposto pela comissao técnica da selecao brasileira de ginastica
artistica (GA). Esse trabalho teve como referéncia o Physical and Mental Health Guidance for a
safe re-integration of Gymnastics after COVID-19 Restrictions for training, da Federagao Ameri-
cana de Ginastica (ex.: do geral ao especifico, evoluindo de 30% a 100%).

As principais adaptacoes propostas pelos americanos, para adequacao ao modelo brasilei-
ro, foram sustentadas em trés pilares:

e perfil de controle do risco de lesdo especifico para os nossos atletas;

e relato da literatura sobre o impacto do destreinamento no sistema musculoesque-
lético em atletas de alto rendimento;

e programa de monitoramento de for¢a e controle muscular em afastamento social,
ja desenvolvido pela equipe.

No inicio, € indicado o preenchimento do questionario de Bem-Estar (apresentado na secao
de Materiais Praticos Complementares deste Guia) para analise das condigdes individuais de
retorno.

A proposta de reintroducao as rotinas de treinamento para a Ginastica Artistica € composta
por um planejamento de 8 semanas, com as seguintes finalidades:

guiaesportecovid.cob.org.br
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Reduzir os riscos de lesdes musculoesqueléticas por inadequacao dos niveis de
aptidao fisica e técnica as demandas mecanicas impostas pela rotina de treina-
mento especifico;

Favorecer a retomada em alto nivel da consciéncia corporal, particularmente es-
paco-temporal, inerente as habilidades motoras de precisdao, como na GA;

Reduzir os impactos da possivel alteracdo da composicao corporal nas sobrecar-
gas de treinamento;

Restabelecer o condicionamento fisico geral, em especial com possiveis perdas
de forga muscular acima de 4 semanas de destreinamento geral e especifico;

Evitar um antecipado e/ou rapido demais processo de retorno aos estagios fisi-
cos e técnicos de alto nivel, considerando a capacidade de adaptacao dos teci-
dos biologicos.

PROPOSTA DE REINTEGRAGAO AOS TREINAMENTOS

1

Restabelecimento + Avaliagdo individual do condicionamento fisico geral
dos niveis de +  Avaliagso do estado psicoldgico

aptidao fisica e .
adaptacoes em
GA

Aquecimentos leves e alongamentos estaticos

« Reintroducao dos exercicios de resisténcia muscular
+ Reintrodugao dos elementos ginasticos fundamentais
« Habilidades de equilibrio e sustentacdo

+ Limitagcao de impactos

+  Aterrissagens suaves

+  Volume e intensidade geral: 30%

Restabelecimento + Reavaliagdo e monitoramento dos niveis de dor e recuperacao fisica

dos niveis de « Gradual aumento das estratégias de aquecimento e alongamento
aptidao fisica dindmico
e habilidades .

Continuagéo dos exercicios de resisténcia muscular e reintrodugéo

ginasticas gerais dos exercicios de forca muscular
+ Reintrodugao dos elementos ginasticos especificos
« Habilidades de equilibrio e sustentacao (continuadas)

+ Limitacao de impactos (continuada)

+  Volume e intensidade geral: 40%

guiaesportecovid.cob.org.br
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3 Fortalecimento Reavaliagdo e monitoramento dos niveis de dor e recuperacéo fisica
muscular Continuagéo dos exercicios de flexibilidade musculotendinea
continuado e Continuacao dos exercicios de forca e resisténcia muscular
restabelecimento ~ - . o

- Progressao dos niveis de complexidade dos elementos ginasticos
das habilidades o
, com baixo impacto
gerais e . .
- Volume e intensidade geral: 50%
especificas

4 Restabelecimento Reavaliagdo e monitoramento dos niveis de dor e recuperacao fisica
das habilidades Continuagao dos exercicios de flexibilidade musculotendinea
& introdugao Continuacdo dos exercicios de forga e resisténcia muscular
as sequéncias . . . L

L Aumento progressivo dos impactos em aterrissagens (variagao de
ginasticas alturas)
Volume e intensidade geral: 60%

5 Adicdo de Reavaliagdo e monitoramento dos niveis de dor e recuperacgéo fisica
sequéncias de Continuacéo dos exercicios de flexibilidade musculotendinea
habilidades Continuacdo dos exercicios de forca e resisténcia muscular
ginasticas Aumento . . . L

progressivo dos impactos em aterrissagens (variagao das
superficies)
Volume e intensidade geral: 70%

6 Sustentagao Reavaliagdo e monitoramento dos niveis de dor e recuperagéo fisica
das sequéncias Continuagéo dos exercicios de flexibilidade musculotendinea
ginasticas e Continuacéo dos exercicios de forga e resisténcia muscular
introducao as A o .

N ¢ Aumento da resisténcia as sequéncias de habilidades elementares
habilidades o
em ginastica
complexas o .
Aumento da tolerancia ao impacto
Volume e intensidade geral: 80%

7 Sustentagao Reavaliagdo e monitoramento dos niveis de dor e recuperacéo fisica
das sequéncias Continuagéo dos exercicios de flexibilidade musculotendinea
& habilidades Continuacdo dos exercicios de forca e resisténcia muscular
complexas A L .

P Aumento da resisténcia as sequéncias de habilidades complexas em
ginastica
Volume e intensidade geral: 90%

8 Retorno ao Reavaliagdo e monitoramento dos niveis de dor e recuperagéo fisica
treinamento Completa reintegracéo a rotina de treinamento habitual no alto
completo rendimento

Volume e intensidade geral: 100%

guiaesportecovid.cob.org.br
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PROPOSTA DE REINTRODUGAO AS ROTINAS DE TREINAMENTO DE
MODALIDADES OLIMPICAS

Durante o periodo da pandemia, diversos Comités Olimpicos Nacionais, Federagdes Inter-
nacionais, Centros de Treinamentos e Institutos de Pesquisa do Esporte elaboraram documen-
tacoes de excelente qualidade para orientar o retorno gradual das modalidades olimpicas a sua
pratica em alta intensidade.

Boa parte dos estudos se baseiam principalmente na seguranca necessaria para o retor-
no aos treinamentos e aos eventos esportivos, e isso se da pelo risco de contagio do novo
coronavirus. Buscando classificar as modalidades em grupos com maior ou menor risco de
transmissao da doencga, e certos de que o potencial de transmissao é diferente nas diversas
modalidades, os Comités Olimpico e Paralimpico dos Estados Unidos propuseram uma divisao
em 3 niveis:

e Nivel 1 - Alto risco de transmissao

* Esportes que envolvem contato préoximo e sustentado entre participantes,
falta de barreiras de protecao significativa, alta probabilidade de transmis-
sao de particulas respiratorias entre participantes.

« Exemplos: rugby, boxe, judd, karaté, taeckwondo e wrestling.
e Nivel 2 - Médio risco de transmissao

* Esportes que envolvem contato préximo e sustentado, porém com equipa-
mentos de protecao que podem vir a reduzir a probabilidade de transmis-
sdo através de particulas respiratorias;

* Esportes de contato proximo intermitente;

* Esportes em grupo ou esportes que usam equipamentos que nao podem
ser higienizados antes de serem usados por outros participantes.

+ Exemplos: remo, caiaque, canoagem, basquete, volei, beisebol, fute-
bol, polo aquatico, ginastica (se equipamentos nao podem ser suficien-
temente limpos a cada utilizacao), héquei, ténis de mesa, ténis, provas
de revezamento de natagao, saltos ornamentais, salto com vara, salto
em altura, salto em distancia, nado artistico, badminton, esgrima, ci-
clismo em grupo, triatlo, pentatlo moderno, vela em grupo, cross cou-
ntry, esqui, biatlo, patinacao e patinacao de velocidade.

e Nivel 3 — Baixo risco de transmissao

* Esportes que podem ser praticados com distanciamento, ou individual-
mente, sem compartilhamento de equipamentos;

guiaesportecovid.cob.org.br
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* Esportes com equipamentos que podem ser higienizados nos intervalos
de usos por competidores distintos.

+ Exemplos: tiro com arco, tiro esportivo, eventos individuais de corrida,
provas de ciclismo, natacao individual, canoagem individual, caiaque
individual, remo individual, mergulho individual, hipismo adestramento
ou evento, golfe, vela, skate, escalada esportiva, trampolim, levanta-
mento de pesos, esqui alpino, luge, curling, esqui freestyle, patinacao
individual, showboard e salto de esqui.

Consideramos que tal divisao por grupos pode nortear o planejamento da volta de diferen-
tes modalidades em relacdo a seguranca dos atletas e treinadores, e a diminuigdo do risco de
contagio pelo novo coronavirus.

No que se refere a treinamento, um dos documentos mais interessantes, avaliado pelo
COB, € o AIS Framework for Rebooting Sport in a COVID-19 Enviroment - Executive Summary,
desenvolvido pelo Instituto Australiano de Esportes (AIS), que propde o nivelamento de retorno
com orientagoes gerais e limites para cada momento desse retorno. O AIS concedeu ao COB
o direito de traducao e de divulgacao desse documento. A versao original pode ser encontrada
no site AIS Framework for Rebooting Sport in a COVID-19 Enviroment - Executive Summary e
também na secao 5 deste Guia.

Parte integrante desse documento, em portugués, esta disponivel neste link, e também na
pagina deste Guia no site do COB. Ela pode ser utilizada como referéncia para esse escalona-
mento de retorno proposto para os esportes olimpicos.
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