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Reabertura das
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K Federacdo Aqudtica Paulista (FAPT\\

pretende, por meio deste Manuadl
de Boas Prdticas, apresentar estratégias
d toda comunidade no que diz respeito
a reabertura das instalacdes aqudticas
de poder puUblico, academias e clubes
que, diante da pandemia, tiveram suas
atividades interrompidas paralisando por
completo um setor que envolve muitos
usudrios e profissionais desde professores
de iniciacdo até treinadores de diversas
modalidades (Natacdo, Pdlo Aqudtico,
Nado  Arfistico, Saltos  Ornamentais,
Maratonas Aqudticas e Paranatacdo).

De acordo com entidades internacionais
como o Grupo de Assessoria e Tratamento
de Agua de Piscina de Salude Publica do
Reino Unido e o Centro de Prevencdo e
Controle de Doencas dos Estados Unidos,
ndo foram encontradas evidéncias de
contaminacdo na dgua pelo virus que causa
a COVID-19'. Desta forma, a dgua da piscina
é considerada um ambiente seguro devido
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ao tratamento com cloro?. Alem disso, a

pratica da natacdo ndo requer contato
direto entre companheiros de equipe e
treinadores, sendo vidvel a manutencdo do
distanciamento social conforme os padrdes
de seguranca e exigéncias da Organizacdo
Mundial da Saude (OMS) e demais agéncias
e oOrgdos de saude de nosso Estado.

Segundo a OMS, é recomendado o
aumento do nivel de saneamento da adgua
de modo que se mantenha o cloro mais
proximo de 2,0 ppm* (partes por milhdo)3.
Contudo, cabe a cada uma das entidades
proprietdrias dos espacos aqudficos a
responsabilidade de assumir este ou outros
protocolos de seguranca e de higienizacado,
assim como a reabertura das instalacoes.

Considerando que estamos hd mais
de dois meses em “quarentena” e que
nas fases subsequentes estd previsto
o reloxamento gradual do isolamento
social e reinicio progressivo das atividades
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@onémicos de alguns setores, ’romo—;\\
indispensavel definir e sugerir & comunidade
um conjunto de normas de seguranca
sanitdrias e de higienizacdo dos espacos
aqudticos, para que progressivamente
e no ritmo que as entidades detentoras
das instalacdes considerem adequado,
seja possivel refomar as atividades.
Sabemos que com a colaboracdo dos
treinadores de natacdo, operadores das
instalacoes esportivas e agentes da saude,
podemos criar planos seguros para uso das
instalacdes aqudticas, visando promover
o retorno gradual de nossas rotinas didrias.

Diante de todas as mudancas e ajustes
constantesemdecorrénciadestapandemiaq,
seguem diretrizes da Federacdo Aqudtica
Paulistaapartirdaemissdodeste documento.

* 1 ppm equilave a 1 mg de soluto por litro de solucdo
g aquosa  (Federacdo  Portuguesa de Natacdo, 2020).
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NORMATIVAS PARA GRUPOS DE
TREINAMENTO — GESTAO DO ESPACO

Considerandoqueasinstalacoesdaspiscinas
ndo sdo de responsabilidade da FAP, ndo
nos compete a determinacdo do modelo
ou protocolo especifico de gestdo dos
espacos exterior e interior a serem adotados
por cada entidade Filiada ou Vinculada.
No entanto, dada a importdncia da
especificidade das modalidades aqudticas,
cabe-nos sugerir algumas orientacdes no
que concerne a4 integracdo do espaco
interior da piscina com os periodos de treino.

1 - Definir no deck da piscina a drea
destinada & afividade fora d'aguasd;

2 - Definir 2 dreas em piso seco (A e B) para
permitir organizar o espaco para 2 Grupos
alternados (AeB)porcadaperiododetreino®;

3 - Atfribuir a cada nadador 4m? de drea em
piso seco para aquecimento fora d'adgua
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@pei’rondo a distancia recomendod:\\
de afastamento de 2m/pessoas;

4 - Afribuir a cada atleta a raia e
posicdo por periodo de tfreino; e

5 - Para melhor aproveitamento do
espaco, cada periodo de treino poderd
ter simultaneamente aftletas na dagua
e em piso seco (Grupo A e Grupo B).
Entdo, enquanto os atletas de um grupo

(A) nadam, os do grupo seguinte (B)
agquecem fora d'dgua e vice-versa?®,

Abaixo apresentamos exemplos para a
administracdo do treinamento durante
o periodo da manhd com dois grupos
simultaneamente, onde o tempo para
aguecimento em piso seco serd de
aproximadamente 30 minutos, o tempo para
treino de piscina de aproximadamente 60
minutose otempo paradesinfecdo elimpeza
da drea de piso seco serd de 30 minutos®.
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Tabela 1 - Sugestdo de hordrios e divisdo
treino na dgua e
desinfeccdo para a 1% furma de nadadores.

do aquecimento,

Aquecimento : " : -

(Piso seco) Treino na agua Desinfecgédo
< O 7h00 - 7h30 7h30 - 8h30 Area A
= o™ GRUPO A s
=z o Area A Piscina 8h30 - 9h00
5 |
e 8h00 — 8h30 8h30 - 9h30 AreaB
o P GRUPO B i

Area B Piscina 9h30 — 10h00

“onte: adaptado da Federacdo Portuguesa de MNatacdo (2020)

Tabela 2 — Sugestdo de hordrios e divisGo

do aquecimento,

tfreino

na

dgua e

desinfeccdo para a 2% turma de nadadores.

Aquecimento - 5 : 2z
- Treino na agua Desinfeccdo

< r'?‘ 9h00 — 9h30 9h30 — 10h30 Area A
R GRUPO A A L
e o rea A Piscina 10h30 - 11h00
2
: 8 10h00 — 10h30 | 10h30-11h30 AreaB
~N = GRUPO B . o

=)l Area B Piscina 11h30 - 12h00

Fonte: adaptado da Federagio Portuguesa de Natagdo (2020)
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Kobelo 3 — Sugestdo de hordrios e divisé\o\
do aquecimento, treino na dgua e
desinfeccdo para a 3% turma de nadadores.

Aquecimento
(Piso seco)

Treino na dgua

Desinfeccdo

< o 11h00 - 11h30 | 11h30 - 12h30 AreaA
S & | GRUPOA :
e — Area A Piscina 12h30 - 13h00
o |
el = 12h00 - 12h30 | 12h30 - 13h30 AreaB
w < | GRUPOB y
— Area B Piscina 13h30 — 14h00

Fonte: adaptado da Federaclio Portuguesa de Natagiio (2020)

6 O nUmero de atletas que poderdo
permanecer na piscina por periodo de
treino dependerd do nUmero de raias
de cada piscina e da possibiidade de
definir no espaco seco da piscina 2 dreas
distintas de aquecimento fora d'dgua
(minimo de 4m? x numero de raias).

7 Propde-se controlar o acesso as
piscinas de modo a ndo gerar filas na
entfrada. A maioria das instalacoes
possuem um sistema informatizado de
controle de acesso para facilitar a gestdo
do nUmero de pessoas/acesso tornando
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vidvel o blogueio das entradas quando
a capacidade maxima for atingida;

8 Propoe-se limitar a capacidade das
piscinas com contagem sistemdatica do
niUmero de participantes — capacidade
mdxima em funcdo do nimero de
raias disponiveis — utilizando o numero
minimo e madximo de atletas por raia
de acordo com sua necessidade.

Seguem abaixo exemplos com base
nas recomendacoes da USA Swimming*:

Figura 1 — Distribuicdo de 12 nadadores
em piscina de 25 metros com 6 raqias.
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ﬁ@uro 2 — Distribuicdo de
25 metros

em piscina de
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Fonte: USA Swimming [2020)

Figura 3 - Distribvicdo de 27 nadadores
em piscina de 25 metros com 6 raics.
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Figura 4 - Distribuicdo de 60 nadadores

em piscina de 50 metros com 10 raqics.
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Fonte: USA Swimming (2020}

9 As diretrizes devem ser repassadas
as equipes dos Clubes e comunicadas
aos atletas para explicar estas restricoes e
garantir que as mesmas sejam cumpridas;
10 O ftreino fora d'adgua deve ser feito
em espaco aberto, sempre que possivel.
1T Use um membro da equipe para
ajudar os atletas a se deslocarem
de uma drea do clube para oufra.
12 Traga primeiro os nadadores mais
velhos, deixe-os aprender o sistema para
que eles possam servir de exemplo no

N

comportamento dos atletas mais jovens. ig
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NORMATIVAS PARA GRUPOS DE \\
TREINAMENTO

HIGIENIZACAO DO AMBIENTE E USO DE EPI's
PELOS PROFISSIONAIS

Cada equipe ou clube deve ter uma pessoa
responsavel por manter-se atualizada sobre
as recomendacdes dos orgdos de saude
do Estado e Governo Federal e a quaisquer
outras alteracdes associadas aos protocolos
de combate a COVID-19.

PREPARACAO PARA NADAR:

. Lave as mdos com dgua e sabdo
desinfetante (por 20 segundos ou mais). Na
auséncia dessas substancias, use Alcool em
Gel 70° INPM para higienizar as maos antes
de ir para a piscing;

. Ndo compartilihe equipamentos;

. Traga uma garrafa cheia de dgua para
evitar tocar na torneira ou na alca da fonte
de dgua;

. Se vocé precisar espirrar ou tossir, faca
em um lenco de papel ou em cima da
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manga/braco;

. Se possivel, evite tocar em portas,
cercas, bancos, macanetas, efc.;

. Ndo va ao treino se vocé ou ummembro
da sua familia ndo se sentir bem.

QUANDO NADAR:

. Siga as instrucdes de espaco e
mantenha-se a pelo menos 2 metros de
distGncia dos demais nadadores;

. Ndo faca contato fisico com outras
pessoas como aperto de maos ou abraco;
. Evite tocar seu rosto;

. Ndo compartiihe alimentos, bebidas
ou toalhas;

. Mantenha uma distGncia  social
adequada de outros atletas quando fizer
uma pausaq;

. Vista seu ftraje de treino em casaq,
preferencialmente.

DEPOIS DA NATACAO:
. Deixe as instalacdes o mais rdpido
possivel depois do treino;
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Kj Lave bem as mé&os ou use Alcool er:\i
Gel 70° INPM depois de sair a piscina;
. NAo use o vestidrio ou o chuveiro;
. Banhe-se em casa;
. Nenhuma atividade extracurricular ou
social deve ser realizada;
. Ndo deve haver confraternizacdo
aposds o freino.

PRATICAS SEGURAS / EPI / Recomendacdes:
. Um técnico ou membro da equipe

deve perguntar aos atletas, antes de entrar
no deck, se eles se sentem doentes de
alguma forma, listando especificamente
certos sinfomas e enviar para casa os
atletas que relatarem estar doentes ou
sentir sinftomas da COVID-19;

. Aferir a temperatura dos atletas,
técnicos e colaboradores diariamente;

. E obrigatério o uso de mdscaras de
TNT (Tecido Nao Tecido) e protetor facial;

. Afletas/treinadores que tossir  ou
espirrar por qualguer motivo, devem ficar
longe dos outros até que a tosse ou espirro




a N

se dissipe;

. Elimine o uso de espacos e salas
com pouca ventilacdo que evitem o
distanciamento social como vestidrios e
pequenas areds secas;

. Crie marcadores visiveis no chdo para
indicar o espaco apropriado no deck da
piscina, entradas, etc.;

. Os afletas devem consultar um
meédico e receber autorizacdo para treinar
aposs ser suspeito ou diagnosticado com a
COVID-19;

. Deixe claro que ndo hd penalidade
por falta de prdtica e que, se um atleta
ou qualguer membro de sua familia ndo
estiver se sentindo bem, eles devem ficar
em casa.

RECOMENDACOES PARA A MANUTENCAO

DA ATIVIDADE FiSICA:

. As criancas devem estar ativas por

pelo menos 60 minutos por dia, mesmo que

NAO possam se encontrar;

. Quando voltarmos a acdo, devemos g
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Kfe’rornqr progressivamente evitando Ieséeﬁ
. Os exercicios fisicos em casa devem
ser simples, de baixo impacto e baixo risco.
E no retorno & rotina para a piscina, os
exercicios devem ser construidos a partir
do treinamento orientado e realizado por
cada atfleta em seu proprio lar;

. Vocé deve enfatizar a qualidade
do movimento e ndo a quanfidade de
exercicios fisicos;

. O distanciamento social deve ser
levado em consideracdo no planejamento
da pratica;

. Limite o tamanho do grupo e tenha
sessoes escalonadas;

. A maioria das lesdoes ocorrem no
inicio da temporada, por isso Ndo apresse
os atletas ndo condicionados a retornar
aos tfreinos de alta intensidade visando as
competicoes;

. Aumente as atividadesem 10% a cada
semana, quando retornar;

. O foco deve estar em proporcionar
um ambiente sauddvel, experiéncia de
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qualidade, treinamento progressivo e
seguranca;

. Ndo crie expectativas para o retorno
as competicoes.

N
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/ ANTES DE RETOMAR AS ATIVIDADES \\

CONSIDERE RESPONDER AS QUESTOES
ABAIXO:

1) A taxa de transmissGo na sua regido €
baixa ou zero? O sistema de salde de sua
cidade estd com capacidade excessiva
ou excessivamente prolongada devido aos
casos de COVID-19¢

2) Quem tomard a decisGdo sobre
liberacdo do acesso as suas instalacoes?
3) Parauma instalacdo de seu tamanho,
qual € a capacidade desse espaco dentro
dessas diretrizes?

4)  Todos os planos atendem as diretrizes
de salude publicalocal, estadual e federal?
5)  Qual é o seu plano para garantir que
todos os padrdes de Esporte Seguro sejam
seguidos?

6) Vocé jdentrou em contato com outros
clubes/equipes, sobre como ftrabalhar
juntos e da melhor maneira para voltar aos
treinose

7)  Qual é o seu plano de comunicac¢do

g
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paAra os paise

Sugestdo: Inclua expectativas praticas de
saude e seguranca, padrdes de entrega e
retirada dos atletas nas instalacoes, priorize
grupos de faixas por familia, em vez de
faixas etdrias, etc.

8) Vocé produziu recursos visuqis para
explicar aos pais e atletas os protocolos de
distanciomento e separacdo no deck e
NAs raiase

Em breve estaremos juntosl!!

* Colaboragcao dos membros do Conselho
TécnicodaNatagdodeBase e Alto Rendimento.
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