FASE T- RETOMA DA ATIVIDADE DESPORTIVA

ClBE ______ ATLETA____ DAIR_/_/_

O ATLETA

- Conhe¢o as medidas de protec¢do pessoal

a) utilizacdo de EPI em situacoes de risco acrescido

- Conhego os comportamentos a tomar dentro e fora de casa:
a) recolhimento domicilidrio

b) distanciamento social

c) higieniza¢cdo das mdos

d) cobrir com cotovelo tosse ou espirro

- Conhe¢o as condigdes que estou & espera de encontrar no treino

- Cumpri as medidas de auto monitorizacgdo (sintomas e temperatura)
a) febre, tosse, falta de ar, perda de cheiro ou sabor

- Planeei a deslocac¢do para o treino de forma segura

a) veiculo préprio, apenas condutor, sem outros passageiros

.

O CLUBE
- Tem Manual de Procedimentos de Protecdo de Participantes e Funciondrios
atualizado e estd a monitorizar o processo

- Tem plano de comunicag¢do e de atualizacdo

- Tem os procedimentos detalhados para as atividades gerais

a) receber, encaminhar e acompanhar o atleta e restante equipa de treino;
contactos)

- Providencia consumiveis de higienizacGo

a) produtos de desinfe¢cdo de mdos

b) sanitdrios com dgua e sabdo

- Coordena as agoes de higienizagdo e limpeza

a) pelos participantes

b) pelas empresas

- Existem regras de utilizacdo de instalagcdes sanitdrias

- Existem regras de utilizacdo de balnedrios

- Existem regras de utilizacdo das drea de espera e convivio

- Existem regras de utilizagcdo da sala de reunides

O TREINO
Existem normas detalhadas, para cada uma das atividades especificas:
- Procedimentos:

a) Local

b) Distanciamento

c) Descri¢cdo

d) Partilha de Equipamentos

- Atividades especificas: a) Aquecimento

b) Treino Especifico

* Treino Técnico

* Treino de Forca

* Treino de Velocidade

* Treino de Resisténcia

* Treino de Flexibilidade

- Retorno a calma
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