Plano de Retomada das Equipes na Pandemia

08 maio 2020

Equipes de Competicao




Recomendacgoes e Orientagdes Gerais para o Retorno das Equipes de Alto Rendimento frente a
Pandemia

1. Introducgao

O esporte tem enfrentado uma das piores crises de sua historia por causa da pandemia da COVID 19.
Por isso, estamos viabilizando que as modalidades olimpicas do GNU retornem suas atividades
gradativamente a fim de estruturar a atividade fisica e as praticas esportivas considerando varios
cenarios, a partir das recomendacgdes, da OMS e das autoridades publicas da area da saude.

As recomendacdes e orientacdes deste documento ndo substituem ou se sobrepdem a qualquer
anamnese, analise sanitaria, parecer médico profissional, diagndstico ou tratamento. O conteudo,
incluindo graficos, imagens e anexos, sao apenas para fins informativos gerais e basicos, haja visto que o
cenario da COVID-19 muda constante e rapidamente. Além disso, estamos compatibilizando o presente
documento com o aconselhamento do Centro de Medicina do Esporte do GNU do retorno aos
treinamentos nas respectivas modalidades esportivas, observando também as diretrizes do GNU.

Para tal, estamos disponibilizando neste documento as normas detalhadas de cada modalidade
esportiva para todas as acdes de prevencdao, é importante que leiam atentamente, e facam a
implantagao de todas as agdes listadas.

Joel Prates Pedroso
Gerente de Esportes




2. Retorno das Atividades

e Data de Abertura: 11/05/2020

* Horarios e dias disponibilizados para as Equipes

v" Segunda a sexta das 8:00 as 18:00
v/ Séabados das 8:00 as 12:00

* Local disponibilizado para Treino: Sede MV

Academia dos Associados
Academia dos Atletas

Ginasio da Ginastica Artistica
Gindsio Palacio dos Esportes
Gindsio Palacinho dos Esportes
Sala D’Armas

Sala de Fitness

Piscina Externa

AN

DN NI N NN

* Modalidades e locais de treino

v/ Esgrima - Sala D’Armas

v’ Gindstica Artistica - Ginasio da Gindastica Artistica/ Academia dos Associados
v/ Gindstica Ritmica - Ginasio Palédcio dos Esportes/Sala do Fitness

v' Judé - Academia dos Atletas

v’ Natac3o - Piscina Externa/ Academia dos Atletas

v/ Remo - Academia dos Associados

A

enis - Ginasio Palacinho dos Esportes




3. Normas para acesso e permanéncia ao Clube

« Eindispensavel a utilizacdo de mascara facial para o acesso e saida do clube;

* Os técnicos, preparadores fisicos, instrutores e colaboradores dos DM, nas suas atividades com os
atletas deverdo estar sempre com a mascara e manter a distancia recomendada pela OMS;

* Para acessar a sede é indispensavel a apresentacado da carteira de identificacdo do GNU ou RG para
todos os colaboradores e atletas;

* Os horarios e dias definidos no item 2 deste documento deverao ser respeitados;

» Serd verificada a temperatura corporal de todos que acessarem a sede mv;

* Antes de acessar o saguao do clube é indispensavel passar a sola dos calcados nos tapetes com
produto sanitizante;

* Nao serd permitido o acesso dos colaboradores e atletas, fora do horario estabelecido de acordo com
as planilhas do cronograma de horarios de treinamento das equipes;

* Nao sera permitido o acesso de acompanhantes ou permanéncia dos mesmo na recep¢ao;

* Para seu maior conforto e seguranca, solicitamos que traga seu squeeze de agua/suplemento de casa
(Obs.: bebedouros interditados conforme orientacao ANVISA);

* Locais e espacos comuns liberados para uso;

v’ Banheiros sociais feminino e masculino (em frente ao restaurante);

v’ Banheiros dentro da academia social feminino e masculino;

v’ Banheiros terraco feminino e masculino (ao lado da academia dos atletas);

v Banheiro GA — USO EXCLUSIVO DOS ATLETAS DA GA;

v/ Vestidrio da Natacdo — USO EXCLUSIVO DOS ATLETAS DA NATACAO, SOMENTE PARA TROCA DE ROUPA.

Silvana Fuchs
Geréncia de qualidade e Servigos




CRONOGRAMA DE HORARIO DOS
TREINAMENTOS DAS EQUIPES NA PANDEMIA

Colaboradores com livre acesso para controle dos treinos
Joel Prates
Alexandre Oliveira
Rosemary Petkowicz
Luis Hillesheim




CRONOGRAMA DE TREINO DAS EQUIPES DE COMPETICAO NA PANDEMIA

Esgrima LOCAL ESPECIFICO Sala D'Armas LOCAL P/ PREPARAGAO FiSICA Sala D'Armas
SEM 01 | SEGUNDA 11/5 TERCA 12/5 QUARTA 13/5 QUINTA 14/5 SEXTA 15/5 SABADO 16/5

8 SALA D'ARMAS - SALA D'ARMAS - SALA D'ARMAS - SALA D'ARMAS - SALA D'ARMAS - SALA D'ARMAS -
ﬁ Alexandre Teixeira, Alexandre Teixeira, Alexandre Teixeira, Alexandre Teixeira, Alexandre Teixeira, Alexandre Teixeira,
" Guilherme Toldo, Ana | Guilherme Toldo, Ana | Guilherme Toldo, Ana | Guilherme Toldo, Ana | Guilherme Toldo, Ana | Guilherme Toldo, Ana
(] Toldo, Pedro Toldo, Pedro Toldo, Pedro Toldo, Pedro Toldo, Pedro Toldo, Pedro
8 Marostega, Mariana | Marostega, Mariana | Marostega, Mariana | Marostega, Mariana | Marostega, Mariana | Marostega, Mariana
0 Pistoia Pistoia Pistoia Pistoia Pistoia Pistoia

15:30 as 17:30

SALA D'ARMAS -
Alexandre Teixeira,
Guilherme Toldo, Ana
Toldo, Pedro
Marostega, Mariana
Pistoia

SALA D'ARMAS -
Alexandre Teixeira,
Guilherme Toldo, Ana
Toldo, Pedro
Marostega, Mariana
Pistoia

SALA D'ARMAS -
Alexandre Teixeira,
Guilherme Toldo, Ana
Toldo, Pedro
Marostega, Mariana
Pistoia

SALA D'ARMAS -
Alexandre Teixeira,
Guilherme Toldo, Ana
Toldo, Pedro
Marostega, Mariana
Pistoia

SALA D'ARMAS -
Alexandre Teixeira,
Guilherme Toldo, Ana
Toldo, Pedro
Marostega, Mariana
Pistoia




CRONOGRAMA DE TREINO DAS EQUIPES DE COMPETICAO NA PANDEMIA
Ginastica Artistica LOCAL ESPECIFICO Ginasio da GA LOCAL P/ PREPARACAO FiSICA | ACAD ASSOCIADOS
SEM 01 |SEGUNDA 11/5 TERCA 12/5 QUARTA 13/5 QUINTA 14/5 SEXTA 15/5 SABADO 16/5
GINASIO GA - Leonardo
Finco, Luis Guilherme
= Porto, Juliano Oliva,
N |GINASIO GA - Leonardo|GINASIO GA - Leonardo|GINASIO GA - Leonardo|GINASIO GA - Leonardo|GINASIO GA - Leonardo|José Denisson Olimpio,
9 Finco, Luis Guilherme | Finco, Luis Guilherme | Finco, Luis Guilherme | Finco, Luis Guilherme | Finco, Luis Guilherme | Adriana Alves, Eliseu
S Porto, Juliano Oliva, Porto, Juliano Oliva, Porto, Juliano Oliva, Porto, Juliano Oliva, Porto, Juliano Oliva, Burtet, Thayse Silva,
3 José Denisson Olimpio | José Denisson Olimpio | José Denisson Olimpio | José Denisson Olimpio | José Denisson Olimpio Milleny Esteves,
e Vitoria Migliorin,
Andreza de Lima, Maria
Eduarda Tavares

13:45 as 14:45

ACAD ASSOCIADOS -
Leonardo Finco, Luis
Guilherme Porto,
Juliano Oliva, José
Denisson Olimpio

ACAD ASSOCIADOS -
Leonardo Finco, Luis
Guilherme Porto,
Juliano Oliva, José
Denisson Olimpio

ACAD ASSOCIADOS -
Leonardo Finco, Luis
Guilherme Porto,
Juliano Oliva, José
Denisson Olimpio

ACAD ASSOCIADOS -
Leonardo Finco, Luis
Guilherme Porto,
Juliano Oliva, José
Denisson Olimpio

ACAD ASSOCIADOS -
Leonardo Finco, Luis
Guilherme Porto,
Juliano Oliva, José
Denisson Olimpio

13:00 as 15:30

GINASIO GA - Adriana
Alves, Eliseu Burtet,
Thayse Silva, Milleny
Esteves, Vitoria
Migliorin, Andreza de
Lima, Maria Eduarda
Tavares, Rafaela Oliva

GINASIO GA - Adriana
Alves, Eliseu Burtet,
Thayse Silva, Milleny
Esteves, Vitoria
Migliorin, Andreza de
Lima, Maria Eduarda
Tavares, Rafaela Oliva

GINASIO GA - Adriana
Alves, Eliseu Burtet,
Thayse Silva, Milleny
Esteves, Vitoria
Migliorin, Andreza de
Lima, Maria Eduarda
Tavares, Rafaela Oliva

GINASIO GA - Adriana
Alves, Eliseu Burtet,
Thayse Silva, Milleny
Esteves, Vitoria
Migliorin, Andreza de
Lima, Maria Eduarda
Tavares, Rafaela Oliva

GINASIO GA - Adriana
Alves, Eliseu Burtet,
Thayse Silva, Milleny
Esteves, Vitoria
Migliorin, Andreza de
Lima, Maria Eduarda
Tavares, Rafaela Oliva




CRONOGRAMA DE TREINO DAS EQUIPES DE COMPETICAO NA PANDEMIA

Ginastica Ritmica LOCAL ESPECIFICO Ginasio da GA LOCAL P/ PREPARACAO FiSICA | s. FITNESS

SEM 01 SEGUNDA 11/5 TERCA 12/5 QUARTA 13/5 QUINTA 14/5 SEXTA 15/5

- PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES -

E Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna

= 'o' Danielyan, Ana Gruski, Amanda [Danielyan, Ana Gruski, Amanda [Danielyan, Ana Gruski, Amanda [Danielyan, Ana Gruski, Amanda [Danielyan, Ana Gruski, Amanda

£ g' Garcia, Andressa Jardim, Garcia, Andressa Jardim, Garcia, Andressa Jardim, Garcia, Andressa Jardim, Garcia, Andressa Jardim,

g [C] Carolina Tonelotto, Leticia Carolina Tonelotto, Leticia Carolina Tonelotto, Leticia Carolina Tonelotto, Leticia Carolina Tonelotto, Leticia

~ Lisboa, Gabriela Ribeiro, Lisboa, Gabriela Ribeiro, Lisboa, Gabriela Ribeiro, Lisboa, Gabriela Ribeiro, Lisboa, Gabriela Ribeiro,

- Vitdria Guerra Vitéria Guerra Vitéria Guerra Vitdria Guerra Vitéria Guerra

o SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia

§ Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana

S : Gruski, Amanda Garcia, Gruski, Amanda Garcia, Gruski, Amanda Garcia, Gruski, Amanda Garcia, Gruski, Amanda Garcia,

£ g' Andressa Jardim, Carolina Andressa Jardim, Carolina Andressa Jardim, Carolina Andressa Jardim, Carolina Andressa Jardim, Carolina

] (G} Tonelotto, Leticia Lisboa, Tonelotto, Leticia Lisboa, Tonelotto, Leticia Lisboa, Tonelotto, Leticia Lisboa, Tonelotto, Leticia Lisboa,

I Gabriela Ribeiro, Vitdria Gabriela Ribeiro, Vitoria Gabriela Ribeiro, Vitdria Gabriela Ribeiro, Vitdria Gabriela Ribeiro, Vitoria

- Guerra Guerra Guerra Guerra Guerra

S SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia

g N Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana

w 2 Gruski, Andressa Madrid, Gruski, Andressa Madrid, Gruski, Andressa Madrid, Gruski, Andressa Madrid, Gruski, Andressa Madrid,

© = Eduarda Bohm, Julia Ferreira, | Eduarda Bohm, Julia Ferreira, | Eduarda Bohm, Julia Ferreira, | Eduarda Bohm, Jilia Ferreira, | Eduarda Bohm, Jilia Ferreira,

3 © Malia da Rosa, NathielyBrito, | Malia da Rosa, NathielyBrito, | Malia da Rosa, NathielyBrito, | Malia da Rosa, NathielyBrito, | Malia da Rosa, Nathiely Brito,

0 Sophia da Silva Sophia da Silva Sophia da Silva Sophia da Silva Sophia da Silva

o PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES -

E Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna

J ': Danielyan, Ana Gruski, Danielyan, Ana Gruski, Danielyan, Ana Gruski, Danielyan, Ana Gruski, Danielyan, Ana Gruski,

£ g' Andressa Madrid, Eduarda Andressa Madrid, Eduarda Andressa Madrid, Eduarda Andressa Madrid, Eduarda Andressa Madrid, Eduarda

2 [C] B6hm, Julia Ferreira, Malia da | B6hm, Julia Ferreira, Malia da | B6hm, Julia Ferreira, Malia da | Bohm, Julia Ferreira, Malia da | Bohm, Julia Ferreira, Malia da

& Rosa, Nathiely Brito, Sophia da | Rosa, Nathiely Brito, Sophia da | Rosa, Nathiely Brito, Sophia da | Rosa, Nathiely Brito, Sophia da | Rosa, Nathiely Brito, Sophia da

- Silva Silva Silva Silva Silva

g SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia SALA DO FITNESS - Patricia

ﬁ o Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana | Fontana, Anna Danielyan, Ana

> g_ Gruski, Clara Gertz, Caroline Gruski, Clara Gertz, Caroline Gruski, Clara Gertz, Caroline Gruski, Clara Gertz, Caroline Gruski, Clara Gertz, Caroline

© 2 Barbosa, Eduarda Marder, Barbosa, Eduarda Marder, Barbosa, Eduarda Marder, Barbosa, Eduarda Marder, Barbosa, Eduarda Marder,

g © Laura Serra, Maria Fernanda Laura Serra, Maria Fernanda Laura Serra, Maria Fernanda Laura Serra, Maria Fernanda Laura Serra, Maria Fernanda

3 Barth, Mariana Dalpra Barth, Mariana Dalpra Barth, Mariana Dalpra Barth, Mariana Dalpra Barth, Mariana Dalpra

- PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES - PALACIO DOS ESPORTIES -

"-2 Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna Patricia Fontana, Anna

al g Danielyan, Ana Gruski, Clara Danielyan, Ana Gruski, Clara Danielyan, Ana Gruski, Clara Danielyan, Ana Gruski, Clara Danielyan, Ana Gruski, Clara

£ g' Gertz, Caroline Barbosa, Gertz, Caroline Barbosa, Gertz, Caroline Barbosa, Gertz, Caroline Barbosa, Gertz, Caroline Barbosa,

S [c] Eduarda Marder, Laura Serra, Eduarda Marder, Laura Serra, Eduarda Marder, Laura Serra, Eduarda Marder, Laura Serra, Eduarda Marder, Laura Serra,

o Maria Fernanda Barth, Mariana [Maria Fernanda Barth, Mariana [Maria Fernanda Barth, Mariana [ Maria Fernanda Barth, Mariana [Maria Fernanda Barth, Mariana

-

Dalpra

Dalpra

Dalpra

Dalpra

Dalpra




CRONOGRAMA DE TREINO DAS EQUIPES DE COMPETICAO NA PANDEMIA

Judo LOCAL ESPECIFICO | = -=------ LOCAL P/ PREPARAGAO FiSICA ACAD ATLETAS
SEM 01 [SEGUNDA  11/5 TERCA 12/5 QUARTA  13/5 | QUINTA 14/5 SEXTA 15/5 | SABADO 16/5
ACAD ATLETAS - ACAD ATLETAS - ACAD ATLETAS -
8 Rafael Garcia, Rafael Garcia, Rafael Garcia,
- Henrique Gusmao, Henrique Gusmao, Henrique Gusmao,
@ Felipe Gusmao, Felipe Gusmao, Felipe Gusmao,
S Vitor Fagundes, Vitor Fagundes, Vitor Fagundes,
é Alessandro Macha, Alessandro Macha, Alessandro Macha,
Carlos Donato Carlos Donato Carlos Donato
ACAD ATLETAS - ACAD ATLETAS - ACAD ATLETAS -
8 Rafael Garcia, Rafael Garcia, Rafael Garcia,
S Eduarda Vaz, Eduarda Vaz, Eduarda Vaz,
a Nathalia Parisoto, Nathalia Parisoto, Nathalia Parisoto,
S Hiago Pirolo, Hiago Pirolo, Hiago Pirolo,
© Natalia Martins, Natalia Martins, Natalia Martins,
Thaina Helena Thaina Helena Thaina Helena




CRONOGRAMA DE TREINO DAS EQUIPES DE COMPETICAO NA PANDEMIA

Natgcﬁo | LOCAL ESPECIFICO | Piscina Olimpica | LOCALP/ PREPARACAO FisicA Acad. Atletas
SEM 01 |SEGUNDA 11/5 TERCA 12/5 QUARTA 13/5 QUINTA 14/5 SEXTA 15/5 SABADO 16/5
o ACAD. ATLETAS - ACAD. ATLETAS - ACAD. ATLETAS - ACAD. ATLETAS - ACAD. ATLETAS - ACAD. ATLETAS -
g Fernando Ponte, Matheus | Fernando Ponte, Matheus | Fernando Ponte, Matheus | Fernando Ponte, Matheus | Fernando Ponte, Matheus | Fernando Ponte, Matheus
- Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane
8 Jungblut, Alexandre Finco, |Jungblut, Alexandre Finco, [Jungblut, Alexandre Finco, [Jungblut, Alexandre Finco, [Jungblut, Alexandre Finco, |Jungblut, Alexandre Finco,
o Arthur Schneider, Cibelle | Arthur Schneider, Cibelle | Arthur Schneider, Cibelle | Arthur Schneider, Cibelle | Arthur Schneider, Cibelle | Arthur Schneider, Cibelle
g Jungblut, Marina Amorim, | Jungblut, Marina Amorim, [ Jungblut, Marina Amorim, [ Jungblut, Marina Amorim, | Jungblut, Marina Amorim, | Jungblut, Marina Amorim,
Leo, Mario, Mirco, Kiko Leo, Mario, Mirco, Kiko Leo, Mario, Mirco, Kiko Leo, Mario, Mirco, Kiko Leo, Mario, Mirco, Kiko Leo, Mario, Mirco, Kiko
S OLIMPICA - Fernando OLIMPICA - Fernando OLIMPICA - Fernando OLIMPICA - Fernando OLIMPICA - Fernando OLIMPICA - Fernando
~ Ponte, Matheus Ponte, Matheus Ponte, Matheus Ponte, Matheus Ponte, Matheus Ponte, Matheus
- Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane
@ Jungblut, Alexandre Finco, |Jungblut, Alexandre Finco, [Jungblut, Alexandre Finco, [Jungblut, Alexandre Finco, [Jungblut, Alexandre Finco, |Jungblut, Alexandre Finco,
8 Arthur Schneider, Cibelle | Arthur Schneider, Cibelle | Arthur Schneider, Cibelle | Arthur Schneider, Cibelle | Arthur Schneider, Cibelle | Arthur Schneider, Cibelle
é Jungblut, Marina Amorim, | Jungblut, Marina Amorim, [ Jungblut, Marina Amorim, [ Jungblut, Marina Amorim, | Jungblut, Marina Amorim, | Jungblut, Marina Amorim,
Mario, Mirco, Kiko Mario, Mirco, Kiko Mario, Mirco, Kiko Mario, Mirco, Kiko Mario, Mirco, Kiko Mario, Mirco, Kiko
o ACAD. ATLETAS -Fernando | ACAD. ATLETAS -Fernando | ACAD. ATLETAS -Fernando [ ACAD. ATLETAS -Fernando | ACAD. ATLETAS -Fernando
(=] Ponte, Matheus Ponte, Matheus Ponte, Matheus Ponte, Matheus Ponte, Matheus
3 Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane
@ Jungblut, Alexandre Finco, | Jungblut, Alexandre Finco, [Jungblut, Alexandre Finco, [Jungblut, Alexandre Finco, [Jungblut, Alexandre Finco,
S Alicia Madeira, Ana Alicia Madeira, Ana Alicia Madeira, Ana Alicia Madeira, Ana Alicia Madeira, Ana
5] Belem, Ana Behr, Luiza Belem, Ana Behr, Luiza Belem, Ana Behr, Luiza Belem, Ana Behr, Luiza Belem, Ana Behr, Luiza
u—c’ Vieira, Mariana Vignoli, | Vieira, Mariana Vignoli, | Vieira, Mariana Vignoli, | Vieira, Mariana Vignoli, | Vieira, Mariana Vignoli,
Leo, Mario, Mirco, Kiko Leo, Mario, Mirco, Kiko Leo, Mario, Mirco, Kiko Leo, Mario, Mirco, Kiko Leo, Mario, Mirco, Kiko
o OLIMPICA - Fernando OLIMPICA - Fernando OLIMPICA - Fernando OLIMPICA - Fernando OLIMPICA - Fernando
g Ponte, Matheus Ponte, Matheus Ponte, Matheus Ponte, Matheus Ponte, Matheus
- Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane Evangelista, Viviane
@ Jungblut, Alexandre Finco, | Jungblut, Alexandre Finco, [Jungblut, Alexandre Finco, [Jungblut, Alexandre Finco, |Jungblut, Alexandre Finco,
o Alicia Madeira, Ana Alicia Madeira, Ana Alicia Madeira, Ana Alicia Madeira, Ana Alicia Madeira, Ana
(=] Belem, Ana Behr, Luiza Belem, Ana Behr, Luiza Belem, Ana Behr, Luiza Belem, Ana Behr, Luiza Belem, Ana Behr, Luiza
3 Vieira, Mariana Vignoli, | Vieira, Mariana Vignoli, | Vieira, Mariana Vignoli, | Vieira, Mariana Vignoli, | Vieira, Mariana Vignoli,

Mario, Mirco, Kiko

Mario, Mirco, Kiko

Mario, Mirco, Kiko

Mario, Mirco, Kiko

Mario, Mirco, Kiko




CRONOGRAMA DE TREINO DAS EQUIPES DE COMPETICAO NA PANDEMIA

Re mo LOCAL ESPECIFICO | - LOCAL P/ PREPARACAO FiSICA | ACAD ASSOCIADOS
SEM 01 | SEGUNDA 11/5 TERCA 12/5 QUARTA 13/5 QUINTA 14/5 SEXTA 15/5 SABADO 16/5

o ACAD ASSOCIADOS - ACAD ASSOCIADOS - ACAD ASSOCIADOS -

3 Manoel Azzi, Manoel Azzi, Manoel Azzi,

— Sebastian Solari, Julia Sebastian Solari, Julia Sebastian Solari, Julia

b Paganin, Daniel Lima, Paganin, Daniel Lima, Paganin, Daniel Lima,

o Higor de Souza, Alex Higor de Souza, Alex Higor de Souza, Alex

g dos Santos, Amanda dos Santos, Amanda dos Santos, Amanda

- Delazeri Delazeri Delazeri




CRONOGRAMA DE TREINO DAS EQUIPES DE COMPETICAO NA PANDEMIA

Ténis LOCAL ESPECIFICO Ginasio Bolha LOCAL P/ PREPARACAO FiSICA Ginasio Bolha

SEM 01 | SEGUNDA 11/5 TERCA 12/5 QUARTA 13/5 QUINTA 14/5 SEXTA 15/5 SABADO 16/5

o GINASIO BOLHA - GINASIO BOLHA -

2 Alex Strassburger, Alex Strassburger,

o Guilherme Gijsen, Guilherme Gijsen,

b Rodrigo Silveira Rodrigo Silveira

o Gulherme Toresan, Gulherme Toresan,

g Victor Tosetto, Victor Tosetto,

« Luciana Braga Luciana Braga

o GINASIO BOLHA - GINASIO BOLHA -

E Alex Strassburger, Alex Strassburger,

= Guilherme Gijsen, Guilherme Gijsen,

b4 Rodrigo Silveira, Rodrigo Silveira,

o Henry Blank, Pedro Henry Blank, Pedro

g Tobias, Thiago Tobias, Thiago

=

Guglieri

Guglieri

TODOS OS PLANEJAMENTOS DAS MODALIDADES ESTAO SUJEITOS A ALTERAGOES REFERENTE A
LOCAIS E HORARIOS, PREVIAMENTE SINTONIZADOS COM A GERENCIA ESPORTIVA.




PROTOCOLO DE
RETORNO AO GINASIO
Ginastica Artistica

G

CARACTERISTICAS DA GINASTICA ARTISTICA

O ginasta executa seus
elementos de forma

" individual no aparelho, ndo

" | havendo o contato com

| outros atletas. E apenas o
GINASTA e o APARELHO.

As ajudas dos
treinadores ndo sdo
necessarias antes da
execucdo de exercicios
dominados.




CARACTERISTICAS DA GINASTICA ARTISTICA CARACTERISTICAS DA GINASTICA ARTISTICA

E PRATICADO EM APARELHOS | —— -

[ FIXOS E ESPACOS GRANDES NAO E NECESSARIO
COMPARTILHAR OS MATERIAIS

(- ) INDIVIDUAIS DE TREINO

As dimensdes dos aparelhos sdo
grandes, fazendo com que os

mesmos estejam posicionados -
com boa distancia entre eles.
L J
—

Os parelhos sdo utilizados por
um ginasta a cada vez.

/ As caracteristicas préoprias da \
Gindstica Artistica mencionadas
facilitam aaplicagdo de normas de
distanciamento social e medidas
para que evitem o contdgio e
propaga¢dodaCOVID 19 no
k ambiente de treinamento. /




TOPICOS DO PROTOCOLO ‘ TOPICOS DO PROTOCOLO

Chegadaao CLUBE; CHEGADA AO CLUBE
AO CHEGAR NO GINASIO, ATLETAS

Dlsiancldmento elsolamento (REINADORES E DEMQIS PROFISSIONAILS
durante o treino; i DEVERAO:

v Tirar o colgodo e guarda-lo em saco
plastico descartavel;

v Fazer a roca de roupa para © hreino,
guardendo @ roupa  wada em @ $0Co
plastico descartavel;

v Guardar mochiia e perfences pessoals no
armdrio individuat:

Lavar mdos segundo orlentagdes da OMS;

Planejamento doTreinamento
com um ginasta por
aparelho , rodizios
sincronizados e coordenados
pelo treinador;

AQ ENTRAR NO GINASIO
Estabelecer quantidade

maéxima de atletas porturno;

v Dirigir-se 0o local de Meino respellandeo
distancliomento cde 3 melros ou mals entre
alletas e reinadores;

v Higienizar as mdos e malerial do gindsio. bem

como aparelhos acadarodizio:

Hidratag¢do individual eidas

organizadas ao banheiro; .
AOSAIR DOGINASIO

Lavar as maos.
Trocar de roupa;

Recolher seus perences:

Higienizar novamenie as mdos;
Dirigir-se asaida. respeilando ofluxo de
pessoas { umpor vez)

Normas de convivéncias
preservando o
distanciamento social
obrigatério;

QAR &




TOPICOS DO PROTOCOLO TOPICOS DO PROTOCOLO

DISTANCIAMENTO E ISOLAMENTO HIDRATACAO INDIVIDUALE IDAS
DURANTE OTREINO ORGANIZADAS AO BANHEIRO

para coloca-la distante dos demais).
¥ Proibido compartilhar bebidaou quaisquer outras coisas com demais

[ MATERIAIS PESSOAIS PERMITIDOS E

v Codaatiela deverdler sua ganatinha (Determinar um local exclusivo
OBRIGATORIOS ]

pessoas;
v Ir oo bonheiro de formar organizada evitando aglomeracdes e
realizando ahigienizogGo odequada

*
PLANEJAMENTO DOTREINAMENTO
(‘ ginasia por aparelho; \ NORMAS DE CONV'VENC'APRESERVANDOO
v A imento #ando de dist lament P
(Goclomdxmadal pawon aeadadm®); | DISTANCIAMENTO SOCIAL OBRIGATORIO;
M + Preparacdo fisica individual, emsistema de rodizio
havendo tempo para higlenizocdo adequada acada
mudanga \ v Uso permanenle de mdscaras paa lodes os
¥ Os maleriais ulilizados para preparacdo fisica (Pesos, \ treinadores eprofissionals no gindsio;
aniihos, taquinhos e eic), devem ser adotades pelo \ ¥ Manter distanciamento, evitar aglomeragdes e aplicar
atieta no inicio do reino. além de estarem devidamenie ! novas formas de cumprimentar as pessoas.

higienizados, ‘
¢ DishibuicGo dos alletas por lurno, quantidade maxima I

= -,




TOPICOS DO PROTOCOLO

v Ter equipe de limpeza disponivel para realizar higienizocdo
dos MATERIAIS DE TREINO. APARELHOS, COLCHOES,
CORRIMOES, ARMARIOS e BANHEIROS, com dlcool
e/ou Ggua sanitéria. a coda ulllizacdo e no Mérmino de
codalreino.

v Coda equipamento deverd ler borrifador com ALCOOL
LIQUIDO 70° e popel loalha para higienizogdo, bem como
narecep¢do banhekos evestidrios:

USO DE MASCARAS OBRIGATORIO aos profissionals e
associados. bem como alletas oo fransitarem pelas
dependéncias do clube, antes e oo término do freino . As
mascaras deverSo  preencher os crilérios de
recomendacdes feilas pelo Ministério da Sadde e por
especialistas da drea.

¥ Disponiblizar na recepcdo, banhelros e vestdrios
informalivos sobre a COVID-19, sinlomas, precaugdes
com énfase nas instfrucdes dehigienizagdo.

v !




/‘\ <% CARACTERISTICAS DA GINASTICA RITMICA

EUM ESPORTE INDIVIDUAL

O auxilio dos
treinadores nao
€ necessario
antes da
execucao de
exercicios
dominados

PROTOCOLO
\ DE RETORNO
AO GINASIO

RICARDO EUFOLIN | CEG




g CARACTERISTICAS DA GINASTICA RITMICA g TOPICOS DO PROTOCOLO

E PRATICADO COM
APARELHOS INDIVIDUAIS

CORDA, BOLA, ARCO, FITA, MACAS

NAO E NECESSARIO COMPARTILHAR
0S8 MATERIAIS INDIVIDUAIS DE \
TREINO

PO\

As caracteristicas especificas da Ginastica Ritmica

facilitam a aplicagdo de normas de distanciamento
social e medidas para que evitem o contagio e
propagac¢do da COVID-19 no ambiente de
treinamento.

~y . I/l\




T6PICOS DO P

T6PICOS DO P

MATERIAIS PESSOAIS PERMITIDOS
CHEGADA AO CLUBE E OBRIGATORIOS

Mascara Gasrata dz Agua Toalha Sapatiha

Ir a0 local especifico determinado g
pela Ginastica Ritmica do GNU ‘j\/__

Tirar o calgado @ guarda-oem
saco pléstico descartavel

ol L

\ a Higienizar as mécs
Fazer a troca de roupa para o raino, /

guardando a roups usada em Saco |

Borracha Aparelhos
PLANEJAMENTO DO TREINAMENTO

plisstico descartived

Trocarde roupa

Guardar moch#a @ partences
pessoas No amano indmdual

\E Recolherseus pertences
Passar dicoct pel 70% nas mdos | @ =
oms ’

R _
| o
\i@ Higienizar novamente as mics
Dirig."“ poe mnw i -‘
Dirigi-se ao local de treino defeminado K/ = fluxo de uma pessca por vez
pelo renador, respaitando o ‘ @

distanciamento de 2m ou mas entre
ginastas e remadoras

Hgienzar a5 mios, matenal do

gindsio @ 05 aparehos a cada troca @:/z




g TOPICOS DO PROTOCOLO
: JUNTOS CONTRA O
CORONAVIRUS

HIDRATAGAQ INDIVIDUAL E IDAS:
AO BANHEIRO

NORMAS DE CONVIVENCIA E PREVENGAO )

e &=




PROTOCOLO
REABERTURA DAS

PISCINAS

ESCOLA DE NATACAO (PISCINA INTERNA)




ACOES:

1. SEPARAR AS
PISCINAS MULTI USO
COM RAIS E AS
TURMAS SEREM
SUBDIVIDIDAS PARA
QUE TENHA NO
MAXIMO 4 ALUNOS;




ACOES:

2. EM UM PRIMEIRO
MOMENTO NAO TER AS
AULAS DE BABY 1, BABY 2 E
INICIANTE, POIS NESTAS

NECESSITAM DE CONTATO
DO PROFESSOR;




ACOES

3. REDUZIR AS AULAS
EM 5 MINUTOS PARA
QUE NAO HAJA
AGLOMERACAO ENTRE
AS TROCAS DE TURMA;




4. NAO UTILIZAR

OS VESTIARIQOS;

Vs
Ll
(@,
O
<




ACOES

5. NAS PRIMEIRAS NAO
UTILIZAR MATERIAIS
PARA AS AULAS
(TAPETES,
FLUTUADORES,
PRANCHA, PE DE PATO,
PE DE PATO, OUTROS)




ACOES

.TER UM HORARIO
ESPECIFICO PARA O
ASSOCIADO, PARA QUE
NAO SE MISTURE OS
PUBLICOS (ASSOCIADO
E ALUNOS)




ACOES

7. OS PAIS NAO
PODEM
PERMANECER NO
AMBIENTE DA AULA.




o

G XN

PROTOCOLO DE REABERTURA
DAS PISCINAS

EQUIPE COMPETITIVA
(PISCINA EXTERNA)




ACOES

* 1. DE ACORDO COM A
TABELA MONTADA PELO
DEPARTAMENTO, TERA
UMA EQUIPE POR PISCINA
TREINANDO DE CADA VEZ.




ACOES

e 2. NA TABELA
TERA UM
HORARIOS
ESPECIFICO PARA
O ASSOCIADO




ACOES

e 3. NUMERO
MAXIMO

EST

PE
AT

'ABELECIDO
LA NORMAS DE

LETAS POR RAIA




ACOES

e .4. NAO UTILIZAR
OS VESTIARIOS




ACOES

5.NAS PRIMEIRAS
SEMANAS NAO UTILIZAR
MATERIASL, SOMENTE
GARRAFA D’AGUA;




ACOES

6. OS PAIS NAO PODEM
FICAR NO AMBIENTE DOS
TREINOS PARA EVITAR
AGLOMERACAO




acoes

7. NA SALA DA NATACAO
NO MAXIMO 2
PROFISSIONAIS POR VEZ,.







PROTOCOLO DE
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Remo Olimpico

Esporte fundador do

Grémio Nautico Uniao
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DE
PREVENCAO

A Geréncia da sede tomara todas
as medidas de prevencdo e
higienizacao, serao efetuadas
periodicamente pela a administracao
do clube. Na portaria, barcas de
travessia e demais areas de circulacao
coletiva, obedecendo todas as
orientacOes e protocolos estabelecides e 3
pelos 6rgdos publicos. g2 v

USE MASCARA DE PROTECAO




distanciamento social e evite aglo

* Guarde a roupa em uma sacola, e se posswel

armario individual.







TREINO EM BARCOS
Single Skitf




SALA DE IMUSCULACAO

e Ouso da TOALHA INDIVIDUAL serd OBRIGATORIO;
1 * Serao disponibilizadosfrascos com ALCOOL 70% para limpeza apds

i -

—} cada utilizacao;
* A Sala de Musculacao sera de uso EXCLUSIVO da EQUIPE;
* Colchonetes para alongamentos serao higienizados imediatamente

mm  aPOS USO;

* Respeitar a distancia de no minimo 1,5m entre os usuarios.

* Apds cada sessao de treinamento, serao realizadas a higienizacao
total e a renovacao de ar doambiente;




G XN

SN B g | J;
N SALA DE REMO ERGOMETRO

l -Asala tera o numero de remo ergometro reduzido em 50% para que /

haja maior distanciamento entre usuarios, cerca de 1,50m;
-Apds cada uso, sera realizada a higienizacdo com ALCOOL 70% dos
seguintes segmentos:
* Manopla;
* Carrinhos;
* Trilhos;
-Ao término da sessao, serao feitas a higienizacao total e a renovacao

do ar ambiente.




@

HIDRATACAO

Cada usuario devera trazer a sua garrafa
para o consumo de agua. USO INDIVIDUAL.




——

Ouso de EPIs pelos professores
serd obrigatorio durante todo o
horario de treinamento. Alunos e
atletas serao constantemente
orientados para os procedimentos
de distanciamento social e
higienizacao.




* Lave as maos com frequéncia, durante 20 segundos;

* Evite tocar seus olhos, nariz e boca;

* Quando for tossir ou espirrar, cubra sua boca com o cotovelo ou olenco;
* Evite lugares lotados e mantenha distancia, principalmente de pessoas que

apresentarem febre ou algum sintoma;

* Figue em casa, caso nao esteja se sentindo bem e procure ajuda ou orientacao;
» Se apresentar febre, tosse e dificuldade de respirar, procure um médico.

NAODS " *
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ESPECIFICIDADES DO TENIS

O TENIS E UM ESPORTE QUE PODE SER
PRATICADO COM UM INDIVIDUO DE CADA
LADO DA QUADRA, POR ISSO E
CARACTERIZADO POR SER UMAATIVIDADE
SEM CONTATOFISICO.

A PARTICULARIDADE DO ESPORTE, PORTODO
O SEU CONTEXTO PERMITEAS NORMAS DE
DISTANCIAMENTO SOCIAL E FACILITAAS
MEDIDAS PARA QUE SE POSSAEVITARO
CONTAGIO DE PROPAGAGCAO DACOVID 19,
NOS AMBIENTES DE JOGOS, AULAS E DE
TREINAMENTO.

TENNIS




TOPICOS DO PROTOCOLO

« CHEGADA AO CLUBE;

*DISTANCIAMENTO
DURANTE OS JOGOS,
AULAS E TREINAMENTOS;

TREINAMENTOS , JOGOS E
ATIVIDADES EM
FORMATOS
INDIVIDUALIZADOS;

ATENDER AS NORMAS E
ORIENTACOES DE
CONVIVENCIAS E DE
DISTANCIAMENTO SOCIAL
DETERMINADAS PELO
CLUBE

@ TOPICOS DO PROTOCOLO

Ir chralementa para a quadra da ténis

Antas de antrar na guadra & saihn
limpar o solado da Mnes no lava-phs

3. AD SAIR EM QUADRA

Higianizar &s m&as

Recolhar saws parences

Higienizar movameante as méos

Ratirer-sa da quadra, semdo uma pessaa
de cada vez.

Clsam astd na espera, deve aguardar &
saida de quam @ jogou, para entrar na
quadra.

2. AD ENTRAR EM QUADRA

Ceada tenista deve guardar seus
perances pessias (raquatcara, mochia,
squaera, oalha) separadamente

Passar dicool gel 7% nas mdos ankas
das althwdades sequindo onantagdes da
DS

LEdizar somente wmn oo 08 Bolas ovas

Hdo oridir masarias com colagas o

auatrenofogo (requetes, raguelsiras,
=qsaezas a toalhas)




DISTRIBUICAD DOS ATLETAS E ALUNOS
POR HORARIO E QUANTIDADE MAXIMA
PERMITID®A

RESPEITAR O DISTAMNCIAMENTO DE 2
METROS
TRAZER CONSIGO SUA MASCARA,
TOALHA ALCOOL GEL T0%, SQUEEZEE
NAOD COMPARTILHAR

NAO DIVIDIR A SUA RAQUETE OU
OUTRO MATERIAL COM O [A) COLEGA

PAIS OU RESPONSAVEIS E ALUNGS QUE

ESTAO AGUARDANDO PARA O PROXIMO

HORARIO, DEVERAD ESPERAR FORA DA
QUADRA

NORMAS GERAIS

%)
#h A7
et

X

€« SAIDA

E_

CUIDE-SE, VOCE E MUITO IMPORTANTE PARA NOS



USER



