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Introducao

Este documento tem como objetivo informar e criar um plano de acao para o retorno
ao esporte, ndo substituindo diagndsticos da equipe médica e direcionamentos locais.

Para maior seguranca, é de extrema importdncia que o retorno ao treinamento e
posteriormente as competicGes estejam de acordo com as diretrizes médicas do momento e
também das recomendacgdes dos responsaveis pela salde publica local, ja que as informacdes
sobre o COVID-19 vém sendo alteradas com frequéncia e o risco de contaminag¢do permanece
elevado.

Diante da ocasido, ndo podemos negligenciar os fatos e desconhecer que o momento é
de cautela nas decisGes a serem tomadas, ja que o esporte envolve um grande numero de
pessoas (Atletas, Treinadores, Gestores e-demais profissionais de suporte), aumentando o risco
de contaminagdo e disseminacdo do virus, que até o momento se mostra extremamente
resistente e fatal para alguns individuos, principalmente no caso de doengas respiratdrias,
imunolégicas, cardiacas, hormonais, entre outras.

Na sequéncia, iremos apresentar nosso plano de a¢bes para o retorno seguro das nossas
atividades, e mesmo que outras organizagoes tenham acesso a este documento, é importante
que a decisdo esteja relacionada a realidade do ambiente, sempre avaliando a saude de todas
as pessoas envolvidas e as regras dos 6rgaos locais.

Através das informagoes e planejamento a seguir, vamaos garantir o retorno ao esporte
de forma mais segura e embasada, porém, até que o virus esteja sob total controle, é importante
salientar a existéncia do risco.

O Esporte

O Futebol Americano é um esporte de contato fisico que conta com a presenca em
campo de 22 atletas de forma simultanea (11 para cada time), sendo que diferente de outros
esportes, ha divisdo de atletas de Ataque, Defesa e Especialistas, podendo registrar em uma
temporada, 60 atletas em seu elenco e dependendo da organizagdo, levar até 53 atletas para
uma partida.

Além do nimero elevado de atletas, devemos ressaltar a presenga da comissao técnica
e demais membros de Staff que tém contato direto para o direcionamento dos trabalhos da
equipe.

Por ser um esporte que exige esfor¢os extremos de forma repetida e em longa duracao,
a pratica natural ja estd relacionada a uma alteragdo do Sistema Imunoldgico, o que poderia
facilitar a contaminag¢do de COVID-19 bem como outros virus (como as variagées da gripe). Por
esse motivo, é importante que no momento atual haja altera¢des nos padrées de treinamento,
buscando uma progressao lenta e segura para a imposi¢ao da carga de treinamento.

Devido as demandas, é importante que seja implantado um programa de seguranca e
prevencao de lesdes, reduzindo os efeitos do destreinamento causado pelo isolamento e
auxiliando no retorno ao esporte.
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Todos os casos da equipe serdao estudados e os individuos que apresentam sinais de
risco, deverdao aguardar o controle seguro para se juntar ao grupo. Ja no caso dos individuos que
ndo apresentam riscos, o retorno sé ocorrerd se os mesmos estiverem de acordo com as
diretrizes adotadas pelo Departamento de Saude e Performance do Galo FA, buscando
beneficiar a salide de todos os envolvidos no desenvolvimento da equipe e do esporte.

Fases de Retorno

Fase 1: Atividades a Distancia

Neste momento, continuamos com o nosso grupo trabalhando a distancia,
proporcionando programas de treinamento e Play Books. Dessa forma, manteremos os atletas
ativos e focados na equipe, seguindo o monitoramento através de uma plataforma de video
chamada.

Nesta mesma fase, toda a equipe externa (Staff) se reline para apresentar as orientacdes
governamentais e tragar as melhores estratégias de retorno, desenvolvendo um formulario que
ird apresentar a realidade do periodo de isolamento de cada membro do clube e que sera
implantado ja na Fase 2.

Fase 2: Coleta de Dados (1 semana)
Ainda com as instalagdes de treinamento fechadas, as atividades sem sair de casa
continuam disponiveis pelo Galo FA.

2.1 Nesse momento, os atletas serdo orientados a responder o Formuladrio de Retorno
(ANEXO 1), que possibilitara ao Staff estudar de forma individual a seguranga do retorno aos
treinos, assim que permitido pelas autoridades locais.

2.2 O Staff comecara a formular o Plano de Higiene e Testagem que sera usado em
treinos presenciais, avaliando quais materiais estarao disponiveis, onde posicionar e como usar).

Fase 3: Estudo dos casos (2 semanas)

Logo apds a finalizagdo das respostas do Formuldrio de Retorno, o Staff irad realizar uma
reunido para estudar cada caso de forma individual e selecionar os atletas e integrantes da
comissdo que estardo aptos a retornar aos treinos presenciais assim que houver a liberacdo das
autoridades.

Ressaltando que mesmo com a liberacgdo inicial, esses individuos passardo por teste de
COVID-19 e deverdo cumprir todas as medidas de seguranca, tornando possivel o retorno dos
individuos vetados em primeiro momento.

Fase 4: Testagem (2 dias)

Nesta fase, as instala¢des de treino estarao autorizadas a reabertura e, portanto, todos
os integrantes que foram autorizados ao retorno na fase anterior, deverdo passar por teste de
COVID-19, sendo esta, mais uma medida que ira priorizar a saude de toda equipe.
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A partir deste momento, a cada 15 dias sera realizado o reteste de COVID-19 e também,
reavaliacdo do protocolo e seguranca dos treinos, bem como estudo de novas diretrizes dos
drgdos governamentais responsaveis por informacoes de saude.

Fase 5: Treinamento do Staff (2 dias)

Antes de retornar efetivamente aos treinos presenciais, todo o Staff devera ser treinado
e preparado para o novo modelo de treinamento, seguindo o Plano de Higiene e Testagem Pré-
Treino criado na Fase 2.2 (ANEXO 2).

E importante estar atento a possiveis falhas e adversidades que poder3o surgir com o
modelo, por isto é de extrema importancia que a equipe esteja treinada e alinhada.

Fase 6: Inicio dos Treinos (1 més)
Todos os profissionais que estiverem no local irdo utilizar mascaras e terdo a disposicao,
frascos de dlcool para higienizagao.

Os treinos acontecerdao com menor duragdo e com divisdo de grupos (maximo 10) em
locais diferentes do campo, buscando reduzir as aglomeragdes e aumentar o espacamento entre

os atletas (ANEXO 3) .

Além disso, nas primeiras semanas, os treinos terdo maior disponibilidade de tempo
para exercicios preventivos e preparagao fisica com direcionamento para exercicios do esporte,
antes que sejam incluidos treinamentos com contato fisico.

Para que tudo ocorra como planejado, deveremos seguir os seguintes passos:

1- Tomar conhecimento dos atletas que precisam de carona ou transporte publico para
chegar ao treino e disponibilizar para todos os presentes, alcool 70°INPM.

2- Evitar contato fisico com os presentes.

3- N3o compartilhar objetos pessoais (Garrafa de Agua, Suplementos, Helmet,
Shoulder, etc.).

4- Sempre que possivel, manter distanciamento maior que 2 metros.

5- Ter um espago separado no campo para as bolsas dos atletas.

6- Ser rigoroso no Plano de testes.

Plano de Testes

Ao chegar ao local de treino, havera uma estagdo de testes rapidos que todos deverdo
passar, com objetivo de registrar dados referentes a sinalizagdo de febre e outro sintoma de
COVID-19, além de informacdes do Estado Fisico e do desempenho do atleta.

Os testes serdo:

1- Perguntas rapidas e diretas sobre sintomas.

2- Temperatura corporal através do resultado de termdmetro digital (Possivel sinal de
febre acima de 37,4°).

3- Saturagdo de Oxigénio (Possivel indicador de mal transporte de 02 no sague, sendo
necessario maior atengdao em um registro menor que 94%).

4- Teste de Salto Vertical (Teste de analise de desempenho).
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Fase 7: Reavaliacdo (1 Semana)
Momento de reunir todas as informacgdes do resultado das fases anteriores, reconhecer
0s erros, acertos e estruturar para a sequéncia do retorno ao esporte.

Além de ter os dados do nosso protocolo implantado, serd importante uma nova
consulta dos drgaos governamentais.

Sé serd permito seguir para proxima fase se todas as condices forem favoraveis.

Fase 8: Grupo maior (2 semanas)
No primeiro dia desta fase, os atletas passardo por uma avaliacdo fisica que serd
registrada em nossa base de dados para avaliacdo do desempenho e evolugao.

Estes testes so serao incluidos nesse momento devido a seguranca apés as primeiras
fases de retorno.

A partir deste momento, o protocolo sera reajustado e grupos maiores serao permitidos,
havendo maior disponibilidade e énfase do treino em situagdes de jogo, porém, as situagdes de
contato deverdo permanecer apenas entre os atletas de mesma posi¢cdo ou grupos que
permaneceram juntos nas fases anteriores.

Os treinos ja terdo maior duragdo e maior intensidade.

Fase 9: Contato (1 Més)

Nesse momento, todas as agdes aplicadas anteriormente se mostrarao eficazes e o
grupo tera evoluido de forma segura, permanecendo em vigor todos os testes da fase 6. E apds
a evolugdo do treino para grupos maiores, sera autorizado treinamento com contato,
permitindo que o esporte seja treinado da forma mais especifica.

Fase 10: Reavaliacdo (1 Semana)
Mais uma vez iremos reunir todas as informagGes do resultado das fases anteriores,
reconhecer os erros, acertos e estruturar para a sequéncia do retorno ao esporte.

Além de ter os dados do nosso protocolo implantado, serda importante uma nova
consulta dos drgaos governamentais.

Sé serd permito seguir para préoxima fase se todas as condigdes forem favoraveis.

Fase 11: Amistoso (2 Semanas)

Apds seguir rigorosamente as fases anteriores, sera avaliado a possibilidade de um jogo
amistoso, que servira de teste para o novo modelo do esporte, além de proporcionar a avaliacdo
para a implantacao de competicbes estaduais e nacionais.

Departamento de Satde e Performance Galo FA



*Em caso de um membro da equipe contrair o virus a partir da Fase 6, havera
interrupgao das atividades presenciais por 15 dias e o Teste de COVID-19 devera ser refeito
em todos os membros antes do retorno.

Academia

O Treinamento de Forga sera de extrema importancia para o retorno ao esporte,
porém é importante também tomar varios cuidados antes de iniciar sua pratica em
academias de musculacdo, sendo mais seguro o inicio do treinamento de forca em casa
(disponibilizado pelo GALO FA através de programas exclusivos da equipe e
treinamentos por chamada de video duas vezes na semana).

Academias de musculagdo sdo lugares com alta circulacdo de pessoas que
movimentam por varios setores do ambiente e utilizam varios materiais, por isso é
indispensavel que os frequentadores treinem de mascara e portem consigo material de
limpeza proprio e basico (alcool 70 INPM e toalha de rosto), além de portar sua prépria
garrafa de agua, reduzindo os objetos compartilhados no ambiente.

No momento que houver liberacao das academias, vamos continuar nosso
planejamento de treinamento, por isso, é importante que os atletas se mantenham
ativos durante o periodo de isolamento.

Para estarmos seguros e sem sobrecargas, nosso retorno serd com intensidades
mais leves e volume mais alto (pouco peso e mais repeticdes), enfatizando os grupos
musculares que nos darao estrutura para o esporte (Flexores, extensores de joelhos e
estabilizadores do tronco).

Segue o exemplo:

Exercicio Séries Repeticdes Intervalo RM
Mesa Flexora 3 15 40 segundos 50-60%

Estratégias de Recuperacgao

Mesmo com o isolamento é imprescindivel que continuemos nossos programas
de treinos e preparacdo para o retorno. Por isso devemos nos atentar a recuperacao
6tima dos atletas e nos atentar aos riscos de queda da imunidade.

Para garantir nosso retorno da melhor forma, é importante que os atletas
mantenham habitos saudaveis, como uma boa alimentacao e descanso, evitando, neste
momento, restricdes alimentares mais severas, fadiga por estresse e ma recuperacao.

Sugerimos que nossos atletas mantenham uma dieta balanceada (de
preferéncia, indicada por um nutricionista), j4 que a alimentacdo é responsdvel pela
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recuperacdo de substratos energéticos utilizados nos exercicios e esse controle é um
dos influenciadores em nossa recuperacgao fisica e adaptagdes aos treinamentos.

s

Outro fator de extrema importancia na rotina dos atletas é o Sono, que é
responsavel por diversas adaptagdes, como fixagdo da memdria e recuperagao
muscular, por exemplo. Contribuindo diretamente para redu¢dao de inflamacgdes e
refor¢o do Sistema Imune.

Por isso, indicamos aos nossos atletas que mantenham uma rotina fixa para
melhorar o padrdo de sono, reduzindo a luminosidade pelo menos uma hora antes de
dormir, evitando alimentagdo rica em carboidratos pelo menos 3 horas antes (alteragao
do fluxo sanguineo), evitando ingestao de estimulantes no periodo noturno, que ativam
o Sistema Simpatico (por exemplo a cafeina, que aumenta os sinais de alerta e dificultam
a manifestagdo do sono).

A realidade dos atletas apresenta muita diferenca entre si, mas quando possivel,
indicamos que reservem em média 8 horas de descanso (sendo esse um padrdao médio
da populacdo) e para os que ndo puderem fazer isso, indicamos cochilos breves no
periodo da tarde (de preferéncia até 40min), auxiliando no complemento do sono, mas
sem grande extensao, para ndo aumentar a sonoléncia durante o dia e prejudicar o sono
noturno.

Registro de Dados

As informagGes sobre a doenca COVID-19 estdo sendo atualizadas a cada
momento, porém, o risco de contaminagao ainda permanece eminente e por isso
precisamos nos atentar aos minimos detalhes.

Ainda ha poucas informacdes sobre a manifestacdo da doenga em atletas e o
retorno de outros esportes neste periodo permite a avaliacdo e adaptacgao de
protocolos a modelos cada vez mais seguros e eficientes.

Tendo isso em mente, vamos registrar todos os dados coletados nos testes
antes dos treinamentos em uma base de dados sigilosa e de dominio exclusivo do Galo
FA, que nos permitira conhecer o padrdo de cada atleta e nos atentar a cada alteracao
minuciosa, tomando decisdes seguras para o momento.

Para afirmar a ciéncia de todas as informacdes descritas neste protocolo e
também do registro de dados que poderdo ser utilizados exclusivamente para cunho
cientifico, todos os membros da equipe (atletas, profissionais das comissdoes e demais
profissionais envolvidos) receberdo um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

(ANEXO 4)
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Anexos

1- Formulério de retorno aos treinos disponivel em:
https://docs.google.com/forms/u/2/d/1J91gEnuC8QHWY6U26de7uBMbdcgFehWBj8TcE9QwN
FA/edit?usp=drive web

2- Plano de Testes e Higiene:
1. Disponibilidade de dlcool 70° INPM em pontos variados.
2. Estacdo fixa de Testes pré-treino:
e Temperatura corporal: >37,4°.
e Oximetria: > 94% de saturacdo.
e Teste de Salto Vertical: Medida de desempenho.
Ponto separado para disposi¢do de bolsas em campo.
3. Garrafa de dgua individual.
4. Treino separado em grupos no momento inicial.

3- Divisdo em campo

11
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4- Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

O termo a seguir tem o objetivo de informar e esclarecer duvidas quanto aos procedimentos a
gue serdo realizados, visando o cumprimento ético e legal quanto aos riscos dos testes e
procedimentos.

Eu, , inscrito no CPF sob o n? ,
paciente ou responsavel, declaro que fui informado pelo Departamento de Saude e
Performance do Galo FA, através do responsavel, de
que as avaliagdes e exames realizados foram para andlise de possivel contaminacdo com SARS-
CoV 2 (causadora do COVID-19). Recebi todas as informag¢des necessarias quanto aos riscos e
beneficios para a realizagao de exames laboratoriais, bem como fui informado sobre os riscos
e beneficios de ndo ser tomada nenhuma atitude terapéutica diante da natureza da (s)
enfermidade(s) diagnosticada(s). Compreendo que durante o(s) procedimento(s): de exames
laboratoriais ha possibilidades do exame dar falsos positivos ou falsos negativos, condigdo(Ges)
que poderd(do) apresentar-se outra(s) situacao(6es) ainda ndo diagnosticada(s) pelo(s)
exame(s) acima referido(s), assim como também podera(3do) ocorrer situagdes imprevisivel(eis)
ou fortuitas. Estou ciente que em procedimentos médicos, mesmo os pouco invasivos, como
citado, podem ocorrer complicagées gerais como sangramento, dor, infeccao local superficial
ou profunda, problemas irritativos e respiratdrios. Autorizo o responsavel identificado neste
termo, bem como seus assistentes e/ou outros profissionais por ele selecionados a realizar o
procedimento. Autorizo qualquer outro procedimento, exame, encaminhamento de material
residual para andlise laboratorial e que necessitem de cuidados diferentes daqueles
inicialmente propostos. Confirmo que li, recebi explicagcdes, compreendo e concordo com tudo
gue me foi esclarecido e que me foi concedida a oportunidade de anular, questionar, alterar
qualquer espaco, paragrafo ou palavras com as quais ndo concordasse. Tive a oportunidade de
fazer perguntas que me foram respondidas satisfatoriamente, assim, tendo conhecimento,
autorizo a realizagao do procedimento proposto e utilizagdo dos dados de prontudrio como da
anadlise de qualquer dos meus exames para estudos e futuras publicacdes cientificas. PACIENTE

ou RESPONSAVEL LEGAL Nome: RG:
Data de nasc.: /i / Grau de

parentesco: de

de 20____ . Assinatura do paciente/representante legal.

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido adaptado do Guia Médico proposto pela CBF,
disponivel em:

https://www.cbf.com.br/a-cbf/informes/index/cbf-publica-guia-medico-para-retorno-das-
atividades-do-futebol
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