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PROTOCOLO DE RETORNO DO CENTRO

DE TREINAMENTO TIME BRASIL-CTTB

Diante do cenério atual, em que vivemos com a pandemia da COVID-19, o Comité Olim-
pico do Brasil (COB) reforca seu compromisso com atletas, comissao técnica, colaboradores
e prestadores de servico, seguindo as orientacdes e recomendacdes dos érgaos oficiais da
saude, visando aos cuidados no controle e combate a doenca.

O Centro de Treinamento Time Brasil compreende o complexo de piscinas do Parque
Aquatico Maria Lenk, o Ginasio Seco de Saltos Ornamentais (Dryland), a Sala de Esportes de
Combate, a Sala de Forga e Condicionamento, o Laboratoério Olimpico, a Arena de Ginastica
Artistica, o Departamento Médico e de Fisioterapia, e demais estruturas de apoio.

Desta forma, estabelece algumas orientagoes para um retorno seguro as atividades dentro
do Centro de Treinamento Time Brasil (CTTB), mediante a liberacdo dos Orgios Governamen-
tais Oficiais da Saude, que podem sofrer modificagoes a qualquer momento, de acordo com
a evolucéo da pandemia da COVID-19 e com o posicionamento dos érgaos oficiais de saude.

O planejamento do retorno do Centro de Treinamento Time Brasil esta baseado nas orien-
tacOes e recomendacgdes deste Guia, que permitirao facilitar a abertura dos espacos.

guiaesportecovid.cob.org.br
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DIRETRIZES

1. Este protocolo tem o objetivo de regulamentar o uso das instalagcdes esportivas no Cen-
tro de Treinamento Time Brasil (CTTB).

2. O reinicio das atividades somente sera efetivado apds a liberacao pelas autoridades
oficiais de salude competentes e o cumprimento do plano inicial de organizacao dos espacos,
da circulacao interna e da avaliagao individual dos usuarios pela equipe médica.

3. Sempre prevalecera a observacao da segurancga dos usuarios do CTTB, quando surgi-
rem divergéncias na utilizagao das instalagoes e na prestacao de servicos.

4. Este protocolo organiza acdes, atividades, compromissos e obrigacdes em fases e
procedimentos, que serao monitorados de forma constante, podendo apresentar avangos e
regressdes de acordo com a observagao estrita de suas normas aqui estabelecidas e das
orientagoes de saude publica determinadas pelas autoridades do Rio de Janeiro, de acordo
com o cenario atualizado da pandemia.

B. A manutencio das atividades no CTTB esta condicionada diretamente & consciéncia
coletiva dos usuarios na observacao das normas estabelecidas, sejam eles o seu publico-alvo
(atletas e treinadores), os colaboradores do COB, os profissionais indicados pelas confedera-
¢oes para utilizarem os espacos, os terceirizados prestadores de servigos e/ou os fornecedo-
res que possam ter acesso ao local. Porém, a nao observacao das regras de convivio podera
resultar na retirada do usudrio da instalacao, suspensao por um periodo ou solicitagcdo de ex-
clusao de suas atividades, caso sua ma conduta coloque pessoas em risco.

6. Serdo estabelecidas normas comuns de acesso ao CTTB e procedimentos especificos
para o uso e circulacao nas instalagoes esportivas e administrativas existentes.

7. Devido ao ineditismo da situacdo mundial provocada pela COVID-19, seus efeitos a
curto e médio prazos e de acordo com os estudos que forem sendo desenvolvidos ao longo do
tempo, esse protocolo podera sofrer alteragoes e atualizacdes observando novas orientacoes
recebidas das autoridades publicas de saude.

8. Os escopos dos servicos de seguranga, manutengao e limpeza do CTTB deverao ser re-
vistos para que sejam adequadas as novas normas de controle de acessos, circulagao de pes-
soal, afericdo das condigdes individuais de salde dos funcionarios, utilizacdo dos refeitérios, e

guiaesportecovid.cob.org.br
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quantidade e tipo de limpeza necessarios, para que sejam evitadas, ao maximo, a entrada e a
proliferacdo do virus nesse ambiente.

9. Nas fases iniciais de retorno aos treinamentos no CTTB, as seguintes orientacdes deve-
rao ser observadas:

e Aliberacdo inicial de acesso sera feita para atletas e treinadores que estejam em
preparacao para qualificacao ou participacao nos Jogos Olimpicos de Téquio, e
diante indicagao da Diretoria de Esportes do COB;

e A autorizacado limitada a pequenos grupos, com controle de acessos e desloca-
mentos nas instalagdes esportivas;

e Arealizacado de testes diagnosticos de Sorologia, para verificar a resposta imune,
e RT-PCR, considerado padrdo ouro (neste momento) no diagndéstico de CO-
VID-19, por atletas, treinadores e profissionais do esporte. Além disso, é funda-
mental o monitoramento diario de sintomas para reduzir a taxa de transmissao
viral;

e A nao permanéncia na instalagao de atletas, treinadores e equipes multidiscipli-
nares em horarios fora do previsto para seus treinamentos;

e A nao autorizagao para entrada e permanéncia na instalagcao de pessoas que nao
tenham relacao direta com o treinamento do atleta, a ndo ser em caso de neces-
sidades especiais, a serem avaliadas pela geréncia local;

e Todos os profissionais, incluindo prestadores de servigos, deverao receber capa-
citacao das medidas de prevencao, higienizacao e relacionamento com os atle-
tas, além de respeitar todas as regras deste documento.

10. Usuarios identificados em grupos de risco permanecerao afastados das atividades
nesta fase inicial de retorno. Sao eles: pessoas maiores de 60 anos e/ou portadores de doen-
cas cronicas (hipertensao, diabetes, asma, obesidade, gestantes, enfisema pulmonar, entre
outras).

guiaesportecovid.cob.org.br 5
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PROCEDIMENTOS GERAIS

e O acesso ao CTTB devera ser permitido somente para funcionarios COB, atletas
e equipe técnica devidamente cadastrada, que seja parte da programacao de
treino, e que preencham o termo de compromisso da instalacao;

e A circulagao no Centro de Treinamento devera ser realizada de forma objetiva,
respeitando as interdigcdes e o afastamento dos individuos;

e Deverao ser respeitados os fluxos indicados, onde os funcionarios e atletas deve-
rao ocupar apenas as zonas designadas;

e Sera priorizada a circulagao por escadas, salvo excegdes (mobilidade reduzida,
carregamento de carga);

e A setorizagcao do Parque Aquatico Maria Lenk para o retorno po6s-COVID-19 se-
guird uma légica similar a existente, onde cada grupo de usuarios ocupa uma par-
te especifica do edificio - ala oeste térreo: area dos atletas; area leste térreo: area
de laboratorio; ala sul: servigos e administrativo. A diferenca esta no bloqueio de
algumas circulacoes e areas, fazendo com que estes usuarios tenham limitacoes
em transitar por todo o edificio, principalmente nas fases 2 e 3;

e Areas como vestiarios, copas e auditérios ndo serdo utilizadas num primeiro mo-
mento, assim como espagos que nao sejam utilizados com tanta frequéncia;

e Alguns vestiarios estardo somente com a parte de sanitarios aberta, com este uso
Unico e exclusivo, nao podendo o atleta tomar banho ou trocar de roupa;

e A separacao em grupos se dara na utilizacao dos banheiros, onde os ocupantes
de cada grupo so6 poderao utilizar os sanitarios relacionados aos seus espacos;

e Funcionarios de manutencao predial e limpeza, assim como colaboradores COB
da area administrativa ou do Laboratério Olimpico, ndo poderao permanecer nos
espacgos que nao sejam destinados a eles, a nao ser para a realizagao de servicos;

e Nas primeiras fases do retorno as atividades, todo acesso ao Centro de Treina-
mento somente sera liberado mediante agendamento para utilizagao;

e O ambiente de treino e as demais areas s6 poderao ser utilizados através da con-
firmacao do agendamento;

e Todos os procedimentos descritos devem ser seguidos, em cada fase, conforme
especificado neste documento;

e A utilizacdo de bebedouros e filtros deve ser restrita ao enchimento de garrafas
individuais, sendo proibido beber a dgua diretamente do bebedouro;

guiaesportecovid.cob.org.br 6
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Juntamente com a definicdo de escalas de treino, os gestores, técnicos e atletas
devem chegar a uma reducdo da equipe de treino, avaliando o nimero ideal desta
reducao para que se possam estabelecer turnos distintos;

Atletas e equipes técnicas devem ser orientados que, antes de irem para o treino,
tomem banho e lavem o cabelo. Sugerimos que o atleta va vestido com a roupa
de treino por baixo de um agasalho, de forma a manter a roupa de treino limpa
durante o deslocamento para o local de treino;

Sanitizantes devem ser posicionados nos principais acessos, circulagdes e nas
proximidades das areas de trabalho ou treino:

* Sanitizantes para as maos a base de alcool em gel 70%;
* Alcool etilico ou isopropilico 70%;
* Solucéao de hipoclorito de sddio.

Lixeiras destinadas a residuos infectantes devem ser posicionadas em locais
estratégicos;

Um plano com fluxograma para lidar com atletas e técnicos na sua rotina durante
a prevencao deve ser desenvolvido;

Um plano com medidas de quarentena e protocolos de comunicagao com médi-
cos e hospitais locais/parceiros, quando houver suspeita de COVID-19, deve ser
desenvolvido;

O acesso a maquina de gelo deve ser controlado, a fim de evitar risco de conta-
minacgao (inicialmente exclusiva para fins de fisioterapia);

Deve-se evitar ao maximo o contato fisico entre atletas, treinadores, e equipes
multidisciplinares;

* Quando identificar a necessidade de contato entre individuos, sempre que
possivel evitar gue o mesmo seja frontal, higienizar as maos antes e depois
do contato, e criar grupos definidos de atletas e equipes multidisciplinares,
com a finalidade de reduzir o universo de pessoas com contato préximo.

Somente a partir da fase 4 serao permitidas atividades de contato. A area médica
podera liberar tais praticas em fases anteriores para casos especificos;

* Identificar, junto aos profissionais técnicos de cada modalidade, uma logi-
ca para formacao de grupos de treino com um numero maximo de atleta.
Este nUmero maximo devera considerar as necessidades minimas de trei-
no para garantir o rendimento e validade do treino (ex.: atletas que residem
juntos etc.).

guiaesportecovid.cob.org.br
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Todas essas diretrizes serdo dadas aos responsaveis técnicos dos atletas de Alto
Rendimento e das equipes dos clubes que treinam no CTTB, e comunicadas aos
atletas para que respeitem de forma rigorosa todas as restricoes;

Disponibilizar, em cada sala de trabalho, um kit higiene para limpeza de responsa-
bilidade pessoal. Exemplo de kit: alcool gel 70%, mascara descartavel e cartilha
de procedimentos para higiene e respiratorios;

Fornecimento de mascaras e EPI para os casos de pessoas mais expostas aos
riscos de contaminagao;

Todos os usuarios do CTTB, os colaboradores do COB e terceirizados deverao
usar mascara (no minimo de tecido) na instalagéo.

QUANTO AO SISTEMA DE AR-CONDICIONADO - PARQUE AQUATICO MARIA LENK

Buscar revalidar as recomendacgoes realizadas na Ultima vistoria do sistema de
ar-condicionado, em relatério de inspecao visual, de forma a garantir que as mes-
mas atendam ao novo cendrio imposto pela pandemia de COVID-19;

Verificar a necessidade de realizar inspecao complementar do sistema de ar-con-
dicionado e ventilacdo mecanica, a ser conduzida por profissional capacitado na
area, levantando as recomendacdes basicas de combate ao novo coronavirus;

Atender, como minimo, o listado no volume 2, capitulo “Recomendacoes de as-
sociacoes e 6rgaos de controle nacionais”, logo que se referem as normas e reco-
mendacgoes dos seguintes 0rgaos, leis e portarias nacionais: Lei 13.589 aprovada
em 2018, RE-09/2003, NBR 6401, NBR 13.971 e a Portaria GM/MS n° 3.523/98;

Deveremos aguardar as recomendacodes a serem realizadas pelo profissional con-
tratado, porém podemos relacionar algumas recomendacgdes basicas:

®* Manter limpos os componentes do sistema de climatizacao;

® Utilizar, na limpeza dos componentes do sistema de climatiza¢ao, produ-
tos biodegradaveis devidamente registrados no Ministério da Saude, para
esse fim;

* \Verificar periodicamente as condicoes fisicas dos filtros e manté-los em
condicOes de operacdo. Promover a sua substituicdo quando necessaria;

* \Verificar junto ao profissional da area a validade técnica e financeira de
utilizar filtro de ar absoluto (HEPA), analisando qual a necessidade da ins-
talacao referente a capacidade de retencao de particulas e, ainda, verificar
o modelo compativel com as maquinas existentes do sistema de ar-con-
dicionado. Avaliar também o quanto esta acao impactara na eficiéncia

guiaesportecovid.cob.org.br
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energética do sistema, para prevenir os gestores da instalagao sobre o
percentual de elevacao dos custos totais em energia elétrica;

* Apos analise do profissional da area, devera ser seguida a recomendacao
referente a classe de filtro de ar a ser utilizada;

®* Garantir a adequada renovagao do ar de interior dos ambientes climati-
zados, ou seja, no minimo de 27m?3/h/pessoa (ou conforme orientacao do
profissional da area visto o sinalizado pela ASHRAE);

* Descartar as sujidades solidas, retiradas do sistema de climatizacdo apos
a limpeza;

* Implantar o PMOC - Plano de Operacao, Manutencao e Controle, confor-
me a Lei 13.589 aprovada em 2018;

* Recomenda-se que sejam utilizados profissionais habilitados para execu-
¢ao dos servigos;

* Recomenda-se realizar revisdo de todo o sistema para verificar se esta
sendo atendido o determinado pela Resolucdo do Ministério da Saude -
ANVISA, a RE-09/2003, que apresenta valores recomendaveis para os pa-
rametros fisicos de temperatura, umidade, velocidade e taxa de renovacao
do ar e de grau de pureza do ar e deverao estar de acordo com a NBR
6401 - Instalagdes Centrais de Ar-Condicionado para Conforto - Parame-
tros Béasicos de Projeto da ABNT - Associacao Brasileira de Normas Téc-
nicas, conforme listado no volume 2, no capitulo “Medidas de adequacao
do sistema de ar-condicionado e ventilagao mecénica”.

e Deverao ser analisadas, junto ao profissional da area, quais recomendacoes -
volume 2, no capitulo “Medidas de adequacao do sistema de ar-condicionado e
ventilagao mecanica” - devem e podem ser aplicadas na infraestrutura existente,

guiaesportecovid.cob.org.br 9
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FASES DE RETORNO

O processo de retorno do Centro de Treinamento Time Brasil devera ser realizado de forma
cautelosa, a fim de evitar a exposicao dos funcionarios a COVID-19. Dessa forma deve-se pro-
vocar uma readaptacao com relacao ao distanciamento social e aos procedimentos de limpe-
za, bem como uma reeducacao quanto a comportamentos de higiene dos usuarios do CTTB.

Salientamos que em cada fase serdo realizadas reavaliagbes constantes das normas e
orientacdes previstas com possibilidade de ampliacao de restricdes ou liberacdes, e interrup-
cao dos servigos prestados caso ocorra agravamento das condigcdes de saude e/ou nao res-
peito as normas estabelecidas.

Para que as acdes de prevencao sejam efetivas em sua totalidade, € imprescindivel a re-
alizacdo de um trabalho em conjunto. A colaboracéo individual serd importantissima para a
prevencao da COVID-19.

Nas fases de prevencao a COVID-19, os usuarios deverao atender aos critérios abaixo para
participar de sessoes de treinamento no CTTB (atletas, treinadores e terceirizados), a saber:

e Nao apresentar nenhum sinal ou sintoma de COVID-19 nos ultimos 14 dias;

e Nao ter mantido contato proximo com qualquer pessoa com sintomas de
COVID-19, com teste confirmatdrio ou ndo, nos ultimos 14 dias;

e Informar imediatamente ao Departamento Médico do COB a confirmagao ou sus-
peita de contaminagao pelo novo coronavirus;

e Antes do retorno as atividades:

* Submeter-se a avaliagao, pela equipe médica do COB, caso tenha sido
confirmada infecgao pela COVID-19, podendo ser necessaria a realizagao
de exames complementares, antes da liberacao;

* Atletas, treinadores, colaboradores e terceirizados realizarao a Sorologia,
a partir de amostra de sangue, para verificar a resposta imunolégica do
corpo em relagao ao virus. Apds o resultado da sorologia, aqueles que nao
apresentarem IgG positivo continuarao a investigagcao com a realizacao do
RT-PCR (pelo SWAB nasofaringeo), considerado padrao ouro no diagnos-
tico da COVID-19. S6 entao, poderao acessar o CTTB.

E importante ressaltar que a programacao de treinos também devera levar em consideracio
o risco de lesdes em decorréncia de alteragcdes apresentadas pelos atletas devido ao tempo de
isolamento, inatividade ou atividade fisica restrita.

guiaesportecovid.cob.org.br
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Para ter acesso as instalagcdes do CTTB serdao adotados os seguintes procedimentos (vali-
dos para atletas, comissao técnica, colaboradores COB e terceirizados):

FASE 1: PRE-ABERTURA

A fase 1 corresponde ao periodo no qual é necessario e determinado o isolamento social.
Neste periodo:

e As instalagcbes esportivas encontram-se fechadas, os treinamentos sao condu-
zidos via videoconferéncia e os colaboradores do COB fazem trabalho remoto;

e Deve-se evitar sair de casa, mas, se necessario, tomar precaucdes quanto ao
uso de mascara, alcool gel, lavagem de maos e troca de roupas (ao retornar para
casa);

e E permitido sair de casa para atividades essenciais (consultas médicas e merca-
dos) guardadas as devidas precaucodes citadas acima;

e Sao permitidos exercicios ao ar livre, em cidades onde nao foi decretado “lock-
down”, desde que respeitado o distanciamento social. Atencao ao entrar e sair
em casa (lavagem de maos, troca de roupa).

Este periodo é destinado a elaboragao de protocolos de retorno as atividades, com avalia-
coes e testes operacionais. Nesta etapa, deverao ser feitas todas as adaptacdes pertinentes
para a reabertura do CTTB, o que inclui a compra de equipamentos de sinalizacao, higieniza-
cdo e adaptacéo de instalacdes prediais. E necessario adequar o CTTB com divulgacéo visual
sobre normas de higiene, circulacao, utilizacao de espacos comuns, distanciamento social e
pratica de atividade fisica, com demarcacdes limitadoras de espacos individuais nos ambien-
tes das instalacdes esportivas. Outra atividade importante desta fase é o treinamento da equi-
pe de limpeza utilizando como referéncia os procedimentos descritos no volume 2, no capitulo
“Procedimento de higienizacao e limpeza da instalagao predial”.

FASE 2 - REABERTURA DO CTTB

A fase 2 corresponde ao periodo inicial de reabertura do CTTB, no qual as autoridades pu-
blicas autorizam atividades em pequenos grupos, com restricoes sobre aglomeracoes e grande
circulacao de pessoas, seguindo normas especificas de higiene e distanciamento social. Nesta
fase, seguiremos as seguintes orientacoes:

QUANTO A LIBERAGAO DE ACESSO AO CTTB

e Auséncia de sinais e sintomas de COVID-19 nos ultimos 14 dias;

guiaesportecovid.cob.org.br
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Auséncia de contato com qualquer caso suspeito de COVID-19 nos ultimos 14
dias;

Responder a um questionario semanal sobre sinais e sintomas de COVID-19 nos
ultimos 7 dias;

Antes do retorno as atividades no CTTB, atletas, treinadores, colaboradores do
COB e terceirizados realizarao a Sorologia, a partir de amostra de sangue, para
verificar a resposta imunoldgica do corpo em relagao ao virus;

Apds o resultado da Sorologia, aqueles que ndo apresentarem IgG positivo, con-
tinuarao a investigacao com a realizagcao do RT-PCR (pelo SWAB nasofaringeo),
considerado padrao ouro no diagnostico da COVID-19. S6 entado, poderao aces-
sar o CTTB;

Colaboradores COB, terceirizados, atletas e treinadores que apresentarem sinto-
mas ou tiverem contato préximo com caso documentado de COVID-19 realizardo
novos exames, de acordo com a solicitacao médica;

A liberacéo inicial de acesso sera feita para atletas e treinadores que estejam em
preparacdo para qualificacao ou participacdo nos Jogos Olimpicos de Téquio e
diante de indicacao da Diretoria de Esportes do COB;

Autorizacdo limitada a grupos de até 40 pessoas por turno (atletas e treinadores
- somadas todas as instalagdes esportivas do CTTB - Parque Aquatico Maria
Lenk), implementada gradativamente, com controle de acessos e deslocamen-
tos nas instalagoes esportivas;

Nao permanéncia na instalacao, de atletas, treinadores e equipes multidisciplina-
res em horarios fora do previsto para seus treinamentos;

Nao autorizacdo para entrada e permanéncia na instalagcao de pessoas que nao
tenham relacao direta com o treinamento do atleta a nao ser em caso de neces-
sidades especiais, a serem avaliadas pela geréncia local.

QUANTO AO TRABALHO PRESENCIAL DE COLABORADORES COB

Nos casos nos quais € necessaria a presenca fisica do profissional para a execu-
cao do trabalho, orienta-se que ele permaneca no local pelo menor tempo pos-
sivel, limitando sua estada a 1 (um) turno de trabalho, salvo casos especificos a
serem analisados pela geréncia local;

Para os demais colaboradores, sera estabelecido o trabalho remoto;

Orienta-se que seja evitada a utilizagao do transporte publico;

guiaesportecovid.cob.org.br
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Recomenda-se uma avaliagao médica minuciosa no caso de colaboradores que
tenham mais de 60 anos e/ou que pertengcam a grupos de risco (portadores de
doencas cronicas como hipertensao, diabetes, asma, enfisema pulmonar, entre
outras) antes da liberagdo dos mesmos para o retorno ao trabalho presencial;

Sugere-se que, em relagcao ao trabalho presencial, seja considerado priorizar co-
laboradores cujos filhos ja retornaram a atividade escolar presencial, que tenham
meios de manter seus filhos assistidos enquanto estiverem no CTTB, ou que nao
tenham filhos;

Os funcionarios deverao trazer consigo apenas o essencial para o trabalho.

QUANTO A OPERAGAO DO CTTB

A instalacao sera submetida a um processo de higienizagao constante e rigorosa
desinfeccao antes da reabertura e ao final de cada dia;

Higienizacdo dos locais de utilizagdo do CTTB no intervalo para troca de atletas/
grupos em treinamento;

Instalacdes de treinamento abertas (de acordo com a demanda e possibilida-
des operacionais do Centro de Treinamento) com refor¢o nos procedimentos de
limpeza - utilizando como referéncia as recomendacoes gerais e especificas de
cada um deles sugeridas neste documento. Sao eles:

® Piscinas;

® Sala de forca e condicionamento;

* Sala de de Esportes de Combate (para treinamento fisico somente);
* Arena de Ginastica Artistica.

Orienta-se que o material esportivo seja individual e exclusivo do atleta nesta
fase, e que todo material utilizado durante o treinamento seja imediatamente hi-
gienizado apos o0 uso;

Toalhas, sabonete, garrafa ou copo de agua devem ser individuais;
A area de treinamento do CTTB denominada Dryland estara interditada;

Servicos de fisioterapia, massoterapia, e avaliagées do Laboratoério Olimpico
estardo disponiveis somente sob solicitacdo médica e deverdo acontecer utilizan-
do como referéncia as recomendacdes sugeridas neste documento;
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e Servicos médicos podem ser realizados presencial ou remotamente, a depen-
der da conduta médica, e sera realizado sob agendamento, exceto em casos
emergenciais;

e A copa estara interditada para realizacdo das refeicoes;

* Deve-se estabelecer local especifico com ventilagao, fora da instalagao,
respeitando as medidas de distanciamento social e limpeza para alimenta-
cao de colaborares e terceirizados.

e Auditorios, salas de reunido, areas de convivéncia e descanso estarao interditados;
e Reunides (internas e externas) somente por videoconferéncia;

e Todos os sanitarios abertos (divisdo de grupos para utilizagao dos sanitarios) — 1
pessoa por vez;

e Vestiario de funcionarios aberto — 1 pessoa por vez;
e Reducao do numero de vestiarios de atletas abertos, restrito ao uso dos sanitarios;
e Usode EPlIs:

* Atletas: mascaradetecido, sendo permitidaaretiradadurante otreinamento;

* Treinadores: mascara de tecido, sendo obrigatorio o uso durante todo tem-
po de permanéncia no CTTB;

* Profissionais de Saude: face shield, mascara de tecido/cirlrgica, luvas,
touca e jaleco descartavel;

* Profissionais de Limpeza (na limpeza de areas de saude): mascaras, lu-
vas, oculos de protecao, jaleco descartavel e touca, durante o tempo da
limpeza;

* Seguranca: face shield e mascara de tecido;

* Demais terceirizados e colaboradores COB: somente mascaras, desde
que nao haja contato direto com usuarios ou outros frequentadores.

e Realizacao de triagem, segundo as orientagcdes descritas neste documento, em
todos os usudrios e frequentadores do CTTB;

e Treinamento da equipe de limpeza para 32 fase.

guiaesportecovid.cob.org.br 14
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ORIENTAGOES

CUIDADOS NOS TRANSPORTES PRIVADO E PUBLICO

Higienizar as maos com frequéncia. Tenha sempre um alcool em gel 70% na mochila;

Adotar o uso obrigatério de mascara ao sair de casa, em cumprimento a deter-
minagado do Ministério da Saude e da Secretaria de Saude do Estado do Rio de
Janeiro;

Dirigir-se de sua casa ao Centro de Treinamento sem parar em qualquer lugar.
Durante o trajeto, mantenha, pelo menos, 2m de distancia de qualquer pessoa e
evite encostar em nada que nao seja seu;

Lembrar-se de higienizar o carro antes de sair com ele e apos sair dele;

Evitar utilizar transporte publico, sempre que possivel. Preferencialmente, use
carro ou taxi, ou solicite motoristas de aplicativo (sempre de janelas abertas e
usando mascaras);

* Nao recomendamos que deem carona uns aos outros neste momento. A
carona sera permitida somente para evitar utilizar transporte publico.

No transporte publico (para os casos inevitaveis):

* Evite a0 maximo as aglomeragoes. Caso esteja muito cheio, espere o
proximo;

®* Mantenha distancia minima de 2m de outras pessoas e use mascara;

* Higienize as maos frequentemente, enquanto estiver no transporte publico
e apos sair do mesmo.

CUIDADOS NO ACESSO AO CTTB

Higienizar as maos com agua e sabao (de acordo com as recomendagoes) ou
com élcool em gel 70%;

Nao cumprimentar ninguém com abraco, beijo ou aperto de mao;
Levar ao treino/trabalho somente o que for extremamente indispensavel;

Se tossir ou espirrar, cobrir 0 nariz e a boca com cotovelo flexionado ou lenco de
papel;

Submeter-se a afericdo da temperatura corporal por termémetro infravermelho.
Caso a temperatura esteja maior que 37,2°C, o atleta nao podera treinar, devera
notificar seu treinador e seu médico e retornar para casa;

guiaesportecovid.cob.org.br
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Colaboradores, treinadores e terceirizados também deverao submeter-se a aferi-
cao de temperatura corporal por termémetro infravermelho, e ndo poderao aces-
sar o Centro de Treinamento caso esta esteja maior que 37,2°C, devendo notificar
seus gestores e o RH do COB;

Atletas, treinadores, colaboradores e terceirizados deverdo se submeter a afe-
ricdo da saturacao de oxigénio e da frequéncia cardiaca medidas por meio do
oximetro de pulso e ao teste para avaliar o olfato;

Guardar seus pertences em saco plastico disponibilizado pelo COB ou em arma-
rios destinados exclusivamente para esse fim;

Nesta fase, quando os vestiarios estarao restritos aos sanitarios, ndo sera pos-
sivel trocar de roupa no Centro de Treinamento, logo, procure ir com a roupa de
treino, evitando deslocamentos desnecessarios dentro do Centro de Treinamento.

CUIDADOS NA PERMANENCIA NAS INSTALACOES DO CTTB

E de extrema importancia que as informacdes, os bloqueios e as sinalizacdes em gerais
sejam respeitados durante o periodo da prevencao.

- ATLETAS E TREINADORES: CUIDADOS DURANTE O TREINO

Levar sua garrafa de agua para o treino. O compartilhamento de garrafinhas é
extremamente contraindicado;

Manter janelas abertas e o ambiente o mais arejado possivel;

Cada atleta sera responsavel pela higienizacao com éalcool apds o uso de qual-
quer aparelho, equipamento ou instrumento de treino;

Orientacoes especificas de cada modalidade serdao implementadas em conjunto
com treinadores e comissao técnica;

Na presenca de alguma queixa clinica ou ortopédica, avisar imediatamente ao
responsavel pela equipe que direcionara a informacao para o profissional de sau-
de adequado;

Os treinos acontecerao em pequenos grupos, evitando, assim, aglomeracoes e
mantendo a distancia de, no minimo, 2m entre atletas;

Evitar mudancas dos componentes desses grupos de treinamento;

Os profissionais que trabalham com os atletas também devem manter uma dis-
tancia minima de 2m entre eles;
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Todos os profissionais (treinadores, colaboradores COB e terceirizados) deverao
utilizar mascara durante todo o periodo. Aos atletas, sera permitido retirar a méas-
cara durante os treinos;

Na fase 2, principalmente, sempre que possivel, o atleta deve usar seu préprio
equipamento;

Nao serd permitida alimentacdo, pelos atletas e treinadores, no Centro de
Treinamento;

Nao serdo permitidos banhos nos vestiarios do Centro de Treinamento.

- COLABORADOES E TERCEIRIZADOS: CUIDADOS DURANTE O TRABALHO

Levar seu copo ou garrafa de agua para o trabalho. O compartilhamento de co-
pos e garrafas & extremamente contraindicado;

Manter janelas abertas e o ambiente o mais arejado possivel;
Manter, sempre que possivel, a distancia de, no minimo, 2m entre as pessoas;
Utilizar mascaras durante todo o periodo;

Evitar ao maximo o compartilhamento de telefones, computadores, utensilios,
loucas, papéis, entre outros objetos;

Priorizar o trabalho em 1 turno, o que possibilita que as refeicdes sejam feitas em
casa. Caso nao seja possivel, antes de colocar qualquer recipiente na geladeira
de uso compartilhado, higienize totalmente as embalagens. Na retirada, execute
O mesmo processo, higienizando novamente.

CUIDADOS APOS O TREINO E TRABALHO

Usar mascara no trajeto para casa;
Lavar bem as maos;
Levar para casa todos os seus pertences;

Deslocar-se diretamente para casa, seguindo as mesmas recomendacodes descri-
tas anteriormente;

Sobre a medicina, fisioterapia e massoterapia, ver recomendacgoes previstas nos
volumes 10 e 11.

CUIDADOS AO CHEGAR EM CASA

Retirar a roupa, colocéa-la para lavar e tomar banho logo em seguida. Nao tocar
em nada e ninguém antes do banho;
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Higienizar objetos como celular, carteira e equipamentos de treino com alcool
isopropilico;

Respeitar a orientacao de isolamento social, segundo o Ministério da Saude, fora
do ambiente de trabalho enquanto ela estiver vigente.

FASE 3 - FLEXIBILIZAGAO DO DISTANCIAMENTO SOCIAL

Nesta fase, as autoridades publicas autorizam atividades em grupos maiores, com flexibili-
zacao das medidas de distanciamento social, porém com monitoramento acerca do surgimen-
to de sintomas de COVID-19.

QUANTO A LIBERAGAO DE ACESSO PARA TREINAMENTO

Auséncia de sinais e sintomas de COVID-19 nos ultimos 14 dias;

Auséncia de contato com qualquer caso suspeito de COVID-19 nos ultimos 14
dias;

Responder a um questionario semanal sobre sinais e sintomas de COVID-19 nos
ultimos 7 dias;

Antes do retorno as atividades no Centro de Treinamento, atletas, treinadores,
colaboradores do COB e terceirizados realizardao a Sorologia, a partir de amostra
de sangue, para verificar a resposta imunoldgica do corpo em relagao ao virus;

Apds o resultado da Sorologia, aqueles que nao apresentarem IgG positivo, con-
tinuarao a investigagao com a realizagao do RT-PCR (pelo SWAB nasofaringeo),
considerado padrao ouro no diagnostico da COVID-19. Sé, entao, poderao aces-
sar o Centro de Treinamento;

Colaboradores COB, terceirizados, atletas e treinadores que apresentarem sinto-
mas ou tiverem contato proximo com caso documentado de COVID-19 realizarao
novos exames, de acordo com a solicitagdo médica;

A liberacao inicial de acesso sera feita para atletas e treinadores de Alto Rendi-
mento, priorizando os que estejam em preparacao para qualificagao ou participa-
cdo nos Jogos Olimpicos de Toquio, diante de indicagédo da Diretoria de Esportes
do COB;

Autorizacdo limitada a grupos de até 80 pessoas por turno (somadas todas as
instalacdes esportivas do CTTB), implementada gradativamente, com controle
de acessos e deslocamentos nas instalagdes esportivas;
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Ainda nao é permitida a permanéncia na instalacao de atletas, treinadores e equi-
pes multidisciplinares em horarios fora do previsto para seus treinamentos;

Nao autorizacao para entrada e permanéncia na instalagao de pessoas que nao
tenham relacao direta com o treinamento do atleta a nao ser em caso de neces-
sidades especiais, a serem avaliadas pela geréncia local.

QUANTO AO TRABALHO PRESENCIAL DE COLABORADORES COB

Nos casos onde é necessaria a presenca fisica do profissional para a execucao
do trabalho, orienta-se que ele permaneca no local pelo menor tempo possivel;

Para os demais colaboradores, sera estabelecido o trabalho remoto;

Recomenda-se que seja evitada a utilizagdao do transporte publico mas, se ne-
cessario, tomar precaucdes quanto ao distanciamento social, uso de mascara e
higienizacao;

Recomenda-se uma avaliagao médica minuciosa no caso de colaboradores que
tenham mais de 60 anos e/ou que pertengcam a grupos de risco (portadores de
doencas crbénicas como hipertensao, diabetes, asma, enfisema pulmonar, entre
outras) antes da liberacao dos mesmos para o retorno ao trabalho presencial;

Os funcionarios deverao trazer consigo apenas o essencial para o trabalho.

QUANTO A OPERAGAO DO CTTB

A instalacdo sera submetida a um processo de higienizacao constante, com én-
fase a todos os locais de utilizagao;

Instalagdes de treinamento estarao abertas (de acordo com a demanda) com re-
forco nos procedimentos de limpeza — utilizando como referéncia as recomenda-
cOes gerias e especificas de cada um deles sugeridas no volume 2, no capitulo
“Procedimentos de higienizacao e limpeza da instalacao predial”. Sao elas:

* Piscinas;

* Dryland;

® Sala de Forca e Condicionamento;

* Sala de Esportes de Combate (para treinamento fisico somente);

®* Arena de Ginastica Artistica.
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Flexibilizagao quanto ao compartilhamento de material esportivo, sendo neces-
séria a limpeza de todo equipamento (colete, bola, equipamento de academia)
imediatamente apds o uso;

Durante os treinos devera ser mantida a distancia minima de 2m entre os atletas;

Caso haja atletas que residam no mesmo local, priorizar o treino destes no mes-
mo grupo de treinamento;

Atividades de contato ainda nao sao permitidas, salvo condi¢cdes especiais auto-
rizadas pelo departamento médico apds avaliacao de cada caso;

Toalhas, sabonete, garrafa ou copo de agua devem ser individuais;

Servicos de fisioterapia e massoterapia estarao disponiveis somente sob solici-
tacdo médica e deverao acontecer utilizando como referéncia as recomendacoes
sugeridas no volume 11;

Realizacdo de avaliag6es (para fins de monitoramento de performance) no La-
boratédrio Olimpico mediante solicitagcdo das equipes técnicas que estiverem em
treinamento e subsequente autorizacao da diretoria do COB e geréncia do Labo-
ratorio. As avaliagoes deverao acontecer utilizando como referéncia as recomen-
dacoes sugeridas no volume 7;

Servicos médicos podem ser realizados presencial ou remotamente, a depen-
der da conduta médica e serdo realizados sob agendamento, exceto casos
emergenciais;

A copa estara interditada para realizacao das refeicoes:

* Deve-se estabelecer local especifico com ventilagdo, fora da instalagao,
respeitando as medidas de distanciamento social e limpeza para alimenta-
cao de colaboradores e terceirizados.

Auditérios, salas de reunido, areas de convivéncia e descanso estarao interditados;
Reunides externas somente por videoconferéncia;

Reunides internas podem ser realizadas presencialmente desde que respeitada
a distancia de 2m entre os participantes e seja realizada, preferencialmente, em
local arejado;

Todos os sanitarios abertos (divisdo de grupos para utilizagdo dos sanitarios) — 1
pessoa por vez;

Vestiario de funcionarios abertos — 1 pessoa por vez;

Reducao do numero de vestiarios de atletas abertos, restrito ao uso dos sanitarios;
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e Uso de EPlIs:
* Atletas: mascaradetecido, sendo permitidaaretiradadurante otreinamento;

* Treinadores: mascara de tecido, sendo obrigatorio o uso durante todo tem-
po de permanéncia no CTTB;

* Profissionais de Saude: face shield, mascara de tecido/cirlrgica, luvas,
touca e jaleco descartavel;

* Profissionais de Limpeza (na limpeza de areas de saude): mascaras, lu-
vas, oculos de protecao, jaleco descartavel e touca, durante o tempo da
limpeza;

* Seguranca: face shield e mascara de tecido;

* Demais terceirizados e colaboradores COB: somente mascaras, desde
que nao haja contato direto com usuarios ou outros frequentadores.

e Realizacao de triagem em todos os usudrios e frequentadores do Centro de
Treinamento;

e Treinamento da equipe de limpeza para a 42 fase.

ORIENTAGOES

CUIDADOS NOS TRANSPORTES PRIVADO E PUBLICO
e Higienizar as maos com frequéncia. Tenha sempre um alcool em gel 70% na mochila;

e Adotar o uso obrigatério de mascara ao sair de casa, em cumprimento a deter-
minacao do Ministério da Salude e da Secretaria de Saude do Estado do Rio de
Janeiro;

e Dirigir-se de sua casa ao Centro de Treinamento sem parar em qualquer lugar.
Durante o trajeto, mantenha, pelo menos, 2m de distancia de qualquer pessoa e
evite encostar em nada que nao seja seu;

e |embrar-se de higienizar o carro antes de sair com ele e apds sair dele;

e Evitar utilizar transporte publico, sempre que possivel. Preferencialmente, use
carro ou taxi, ou solicite motoristas de aplicativo (sempre de janelas abertas e
usando mascaras);

* Nao recomendamos que deem carona uns aos outros neste momento,
sera permitida somente para evitar utilizar transporte publico.
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No transporte publico:

* Evite a0 maximo as aglomeragoes. Caso esteja muito cheio, espere o
préximo;

* Mantenha distancia minima de 2m de outras pessoas e use mascara;

* Higienize as maos frequentemente enquanto estiver no transporte publico
e apos sair do mesmo.

CUIDADOS NO ACESSO AO CTTB

Higienizar as maos com agua e sabao (de acordo com as recomendagoes) ou
com élcool em gel;

Nao cumprimentar ninguém com abraco, beijo ou aperto de mao;
Levar ao treino/trabalho somente o que for extremamente indispensavel;

Se tossir ou espirrar, cobrir 0 nariz € a boca com cotovelo flexionado ou lenco de
papel;

Submeter-se a afericdo da temperatura corporal por termémetro infravermelho.
Caso a temperatura esteja maior que 37,2°C, o atleta nao podera treinar, devera
notificar seu treinador e seu médico e retornar para casa;

Colaboradores, treinadores e terceirizados também deverdo submeter-se a aferi-
cao de temperatura corporal por termémetro infravermelho, e nao poderao aces-
sar o Centro de Treinamento caso esta esteja maior que 37,2°C;

Atletas, treinadores, colaboradores e terceirizados deverao se submeter a afe-
ricdo da saturacdo de oxigénio e da frequéncia cardiaca medidas por meio do
oximetro de pulso e ao teste para avaliar o olfato;

Guardar seus pertences em saco plastico disponibilizado pelo COB ou em arma-
rios destinados exclusivamente para esse fim;

Evitar trocar de roupa no Centro de Treinamento, procurando ir com a roupa de
treino e evitando deslocamentos desnecessarios dentro da instalagao.

CUIDADOS NA PERMANENCIA NAS INSTALACOES DO CTTB

E de extrema importancia que as informacdes, bloqueios e sinalizagdes em gerais sejam
respeitados durante o periodo da prevencao.

- ATLETAS E TREINADORES: CUIDADOS DURANTE O TREINO

Levar sua garrafa de agua para o treino. O compartilhamento de garrafinhas é
extremamente contraindicado;
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Manter janelas abertas e 0 ambiente o mais arejado possivel;

Cada atleta sera responsavel pela higienizagao com éalcool apés o uso de qual-
quer aparelho, equipamento ou instrumento de treino;

Orientacoes especificas de cada modalidade serdo implementadas em conjunto
com treinadores e comissao técnica;

Na presenca de alguma queixa clinica ou ortopédica, avisar imediatamente ao
responsavel pela equipe, que direcionara a informacao para o profissional de sau-
de adequado;

Os treinos acontecerao em pequenos grupos, evitando, assim, aglomeragoes e
mantendo a distancia de, no minimo, 2m entre atletas;

Evitar mudancas dos componentes desses grupos;

Os profissionais que trabalham com os atletas também devem manter uma dis-
tancia minima de 2m entre eles;

Todos os profissionais (treinadores, colaboradores COB e terceirizados) deverao
utilizar mascara durante todo o periodo. Aos atletas, sera permitido retirar a mas-
cara durante os treinos;

Nao sera permitida alimentacdo, pelos atletas e treinadores, no Centro de
Treinamento;

Nao serao permitidos banhos nos vestiarios do Centro de Treinamento.

- COLABORADOES E TERCEIRIZADOS: CUIDADOS DURANTE O TRABALHO

Levar seu copo ou garrafa de agua para o trabalho. O compartilhamento de co-
pos e garrafas & extremamente contraindicado;

Manter janelas abertas e o ambiente o mais arejado possivel;
Manter, sempre que possivel, a distancia de, no minimo, 2m entre as pessoas;
Utilizar mascaras durante todo o periodo;

Evitar o compartilhamento de telefones, computadores, utensilios, loucas, pa-
péis, entre outros objetos, 0 maximo possivel;

Priorizar o trabalho em 1 turno que possibilite fazer as refeicbes em casa. Caso
nao seja possivel, antes de colocar na geladeira de uso compartilhado, higienize
totalmente a embalagem. Na retirada, execute o mesmo processo, higienizando
novamente.
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CUIDADOS APOS O TREINO E TRABALHO

Usar mascara no trajeto para casa;
Lavar bem as maos;
Levar para casa todos os seus pertences;

Deslocar-se diretamente para casa, seguindo as mesmas recomendacoes descri-
tas anteriormente;

Sobre a medicina, fisioterapia e massoterapia, ver recomendagoes previstas nos
volumes 10 e 11.

CUIDADOS AO CHEGAR EM CASA

Retirar a roupa, colocéa-la para lavar e tomar banho logo em seguida. Nao tocar
em nada e ninguém antes do banho;

Higienizar objetos como celular, carteira, equipamentos de treino, com élcool
isopropilico;

Respeitar a orientacdo de isolamento social, segundo o Ministério da Saude, fora
do ambiente de trabalho enquanto estiver vigente.

FASE 4 - FIM DO DISTANCIAMENTO SOCIAL

Nesta fase, as autoridades publicas autorizam atividades em grupos e sem limites de pes-
soas. Ja nao ha necessidade de medidas de distanciamento social, possibilitando atividades
onde exista contato fisico entre atletas. Mantém-se, ainda, o monitoramento rotineiro do surgi-
mento de sintomas de COVID-19.

QUANTO A LIBERAGAO DE ACESSO PARA TREINAMENTO

Necessaria auséncia de sinais e sintomas de COVID-19 nos ultimos 14 dias;
Auséncia de convivio com caso suspeito de COVID-19 nos ultimos 14 dias;

Responder a um questionario semanal sobre sinais e sintomas de COVID-19 nos
ultimos 7 dias;

A liberacao de acesso para atletas e treinadores de Alto Rendimento, sendo pro-
gressivamente estendida aos clubes;

Nao ha limite pré-estabelecido de usuarios no CTTB, cabendo a Diretoria do COB
e geréncia da instalacdao as autorizagoes de treinamento e administracao dos
acessos;
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Maior flexibilidade quanto a permanéncia na instalacao de atletas, treinadores e
equipes multidisciplinares em horarios fora do previsto para seus treinamentos,
desde que comunicados e autorizados previamente;

Autorizacao para entrada e permanéncia na instalagdo de pessoas que nao
tenham relacao direta com o treinamento do atleta deve ser avaliada pela ge-
réncia local.

Salientamos que em cada fase serao realizadas reavaliacoes constantes das normas e
orientacdes previstas, com possibilidade de ampliacao de restricdes ou liberacoes, e inter-
rupcao dos servicos prestados caso ocorra agravamento das condicdes de salude e/ou nao
respeito as normas estabelecidas.

QUANTO AO TRABALHO PRESENCIAL DE COLABORADORES COB

Retorno ao trabalho presencial de todos os colaboradores em 2 turnos diarios;

Sugere-se que seja evitada a utilizacao do transporte publico, porém, caso ne-
cessario seguir o recomendado nas “Orientacdes Finais” deste documento;

Sempre que possivel, sugere-se que, de comum acordo com a geréncia da area,
o profissional possa realizar trabalho remoto, a fim de evitar aglomeracgoes;

Orienta-se uma avaliagao médica minuciosa no caso de colaboradores que te-
nham mais de 60 anos e/ou que pertengam a grupos de risco (portadores de
doencas cronicas como hipertensao, diabetes, asma, enfisema pulmonar, entre
outras) antes da liberagdo dos mesmos para o retorno ao trabalho presencial;

Os funcionarios deverao trazer consigo apenas o essencial para o trabalho.

QUANTO A OPERAGAO DO CTTB

A instalacdo sera submetida a um processo de higienizacao constante, com én-
fase a todos os locais de utilizacao;

Instalagdes de treinamento abertas (de acordo com a demanda) com refor¢o nos
procedimentos de limpeza — utilizando como referéncia as recomendacdes gerais
e especificas para cada uma delas sugeridas no volume 2, no capitulo “Procedi-
mentos de higienizacao e limpeza da instalagao predial”. Sao eles:

®* Piscinas;
* Dryland;

® Sala de Forgca e Condicionamento;
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* Sala de Esportes de Combate;
* Arena de Ginastica Artistica.

e Limpeza de todo equipamento (colete, bola, equipamento de academia) imedia-
tamente apds o uso;

e Toalhas, sabonete, garrafa ou copo de agua devem ser individuais;

e Servicos de fisioterapia e massoterapia estardao disponiveis aos atletas usua-
rios do Centro de Treinamento, desde que previamente solicitados, autorizados e
agendados, e deverao ser realizados utilizando como referéncia as recomenda-
¢oes sugeridas no volume 11;

e Realizacao de avaliacoes (para fins de monitoramento de performance) no La-
boratério Olimpico mediante solicitagdo, autorizacao e agendamento. As avalia-
coes deverao acontecer utilizando como referéncia as recomendacdes sugeridas
no volume 7;

e Servicos médicos podem ser realizados presencial ou remotamente a depen-
der da conduta médica e serdo realizados sob agendamento exceto em casos
emergenciais;

e Copa, auditério, salas de reuniao, areas de convivéncia e descanso estarao aber-
tos, porém, funcionardo com capacidade reduzida, a fim de evitar aglomeracdes;

e Reunides externas deverao acontecer somente por videoconferéncia;

e Reunides internas podem ser realizadas presencialmente, porém recomenda-se
evitar aglomeracoes e lugares fechados;

e Todos os sanitarios estardo abertos (divisdo de grupos para utilizagcao dos sanita-
rios) — 50% da capacidade;

e Vestiario de funcionarios estara aberto — 50% da capacidade;
e \lestiarios de atletas estardo abertos — 50% da capacidade;
e Usodemascarasobrigatério paratodos os usuarios, colaboradores e terceirizados;

e Realizacao de triagem em todos os usudrios e frequentadores do Centro de
Treinamento.

ORIENTAGOES

CUIDADOS NOS TRANSPORTES PRIVADO E PUBLICO
e Higienizar as maos com frequéncia. Tenha sempre um alcool em gel 70% na mochila;
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Adotar o uso obrigatério de mascara ao sair de casa, em cumprimento a deter-
minagado do Ministério da Saude e da Secretaria de Saude do Estado do Rio de
Janeiro;

Evitar utilizar transporte publico, sempre que possivel. Preferencialmente, use
carro ou taxi, ou solicite motoristas de aplicativo (sempre de janelas abertas e
usando mascaras);

No transporte publico:
* Evite ao maximo as aglomeracoes;
®* Mantenha distancia minima de 2m de outras pessoas e use mascara;

* Higienize as maos frequentemente, enquanto estiver no transporte publico
e apos sair do mesmo.

CUIDADOS NO ACESSO AO CTTB

Higienizar as maos com agua e sabao (de acordo com as recomendagoes) ou
com élcool em gel;

Nao cumprimentar ninguém com abraco, beijo ou aperto de mao;
Levar ao treino/trabalho somente o que for extremamente indispensavel,

Se tossir ou espirrar, cobrir 0 nariz € a boca com cotovelo flexionado ou lenco de
papel;

Para as fases com abertura da copa o funcionario/atleta devera higienizar total-
mente todos os recipientes antes de colocar na geladeira de uso compartilhado
— verificar fases de abertura das copas.

CUIDADOS NA PERMANENCIA NAS INSTALACOES DO CTTB

E de extrema importancia que as informacdes, bloqueios e sinalizagdes em gerais sejam
respeitados durante o periodo da prevencao.

- ATLETAS E TREINADORES: CUIDADOS DURANTE O TREINO

Levar sua garrafa de agua para o treino. O compartilhamento de garrafinhas é
extremamente contraindicado;

Manter janelas abertas e o0 ambiente o mais arejado possivel;

Cada atleta sera responsavel pela higienizagao com alcool apés o uso de qual-
quer aparelho, equipamento ou instrumento de treino;
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Orientacoes especificas de cada modalidade serao implementadas em conjunto
com treinadores e comissao técnica;

Na presencga de alguma queixa clinica ou ortopédica, avisar imediatamente ao
responsavel pela equipe, que direcionara a informacao para o profissional de sau-
de adequado;

Todos os profissionais (treinadores, colaboradores COB e terceirizados) deverao
utilizar mascara durante todo o periodo. Aos atletas, sera permitido retirar a mas-
cara durante os treinos;

- COLABORADOES E TERCEIRIZADOS: CUIDADOS DURANTE O TRABALHO

Levar seu copo ou garrafa de agua para o trabalho. O compartilhamento de co-
pos e garrafas & extremamente contraindicado;

Manter janelas abertas e o0 ambiente o mais arejado possivel;

Utilizar mascaras durante todo o periodo.

CUIDADOS APOS O TREINO E TRABALHO

Usar méascara no trajeto para casa;
Lavar bem as maos;
Levar para casa todos os seus pertences;

Deslocar-se diretamente para casa, seguindo as mesmas recomendacoes descri-
tas anteriormente;

Sobre a medicina, fisioterapia e massoterapia ver recomendacodes previstas nos
volumes 10 e 11.

CUIDADOS AO CHEGAR EM CASA

Retirar a roupa, coloca-la para lavar e tomar banho logo em seguida. Nao tocar
em nada e ninguém antes do banho;

Higienizar objetos como celular, carteira, equipamentos de treino, com alcool
isopropilico;

Respeitar a orientacao de isolamento social, segundo o Ministério da Saude, fora
do ambiente de trabalho enquanto existir essa recomendacao.
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FASE 5 - DESENVOLVIMENTO DE VACINA OU CURA PARA COVID-19

Recomendamos a vacinacao de todos funcionarios, comissdes técnicas e atle-
tas, excluindo contraindicacdes médicas, se houver;

Em caso de surgimento de sintomas comunicar imediatamente o Departamento
Médico do COB e ndo ir ao Centro de Treinamento;

Monitoramento da curva epidemioldgica da COVID-19, bem como das recomen-
dacdes dos 6rgaos publicos e de saude acerca da doenca;

Flexibilizacao de medidas de prevencao, limpeza e desinfecgdo com o retorno
aos protocolos habituais de limpeza adotados pré-pandemia;

Importante aproveitar a experiéncia vivida para inserir uma cultura de cuidados
com a saude e higiene pessoal entre atletas e profissionais, tanto no ambiente de
treino quanto em casa.
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o Todos os atletas e profissionais envolvidos devem se automonitorar para os sinais
e sintomas de COVID-19 (incluindo a medida de temperatura), duas vezes ao dia;

e Se qualquer sinal de infeccao estiver presente, a pessoa nao deve ir ao Centro de
Treinamento e deve notificar o treinador ou o0 médico do COB;

e O retorno as atividades deve ser feito de maneira progressiva para assegurar a
seguranca e saude de toda a populagao;

e As medidas como uso de mascara, higienizacao de maos e uso de alcool em gel
devem ser seguidas de acordo com a orientagdo do Ministério da Saude;

e Sempre ter em mente que se deve evitar tocar nos olhos, no nariz e na boca;

e Recomendamos que as pessoas que frequentarem o CTTB deverao estar devida-
mente vacinadas para Influenza;

® Cuidado especial: Trivalente (SUS) ou Quadrivalente (privado);

* Importante observar se a cepa é de 2020. Atencao: muitas vacinas de 2019
sao comercializadas no ano seguinte.

e Evitar qualquer tipo de contato com pessoas do grupo de risco, ou seja, portado-
res de doencas cronicas, especialmente as que sofrem de hipertensao, diabetes,
asma, enfisema pulmonar, entre outras. Esse procedimento é orientado para a
propria seguranca deles.
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- Instalagoes esportivas
fechadas;

* Treinamentos on-line;

» Home Office integral;

« Sair de casa ape-
nas para atividades
essenciais;

+ Permitido exercicios
ao ar livre, quando
autorizado por decreto
publico.

» Auséncia de sinais, sintomas e contato com por-
tadores de COVID-19 nos ultimos 14 dias;

» Realizar testes de Sorologia e RT-PCR;

- Preenchimento de questionario semanal
especifico;

- Retestagem em casos suspeitos ou contato
préximo de COVID-19;

- Liberagao restrita para atletas e treinadores em
processo de qualificagdo ou participagdo nos
Jogos Olimpicos de Téquio;

« Autorizacao limitada de até 40 pessoas por
turno;

» Nao autorizada a permanéncia nas instalagoes
fora do horério de treinamento.

+ Auséncia de sinais, sintomas e contato com por-
tadores de COVID-19 nos ultimos 14 dias;

« Realizar testes de Sorologia e RT-PCR;

 Preenchimento de questionario semanal
especifico;

+ Retestagem em casos suspeitos ou contato
préximo de COVID-19;

« Liberacgao restrita para atletas e treinadores de
Alto Rendimento, priorizando os que estdao em
processo de qualificagéo ou participagdo nos
Jogos Olimpicos de Téquio;

+ Autorizacdo limitada de até 80 pessoas por
turno;

» Nao autorizada a permanéncia nas instalagoes
fora do horario de treinamento.

» Auséncia de sinais, sintomas e conta-
to com portadores de COVID-19 nos
ultimos 14 dias;

» Preenchimento de questionario semanal
especifico;

» Liberacao para atletas e treinadores de
Alto Rendimento, sendo progressiva-
mente estendida aos Clubes;

+ A admnistracao dos acessos é de res-
ponsabilidade da Diretoria do COB e da
geréncia do CTTB;

* Flexibilizagdo quanto a permanencia na
instalagao.

+ Monitoramento da curva epidemioldgica
da COVID-19, bem como das recomen-
dagdes dos 6rgaos publicos e de salude
acerca da doenca;

+ Vacinac&o de todos os usuarios, excluin-
do contra-indicagdes médicas, se houver,
em caso de existéncia de vacina contra
COVID-19;

+ A admnistracao dos acessos é de res-
ponsabilidade da geréncia do CTTB;

+ Notificar o departamento médico do COB
qualquer sintoma ou situagéo de risco,

e aguardar orientagcao do departamento
para voltar a frequentar a instalagao.

- Periodo para elabo-
ragao de protocolos,
realizagao de testes
operacionais e adap-
tagoes fisicas dos
espacos.

« Processo de higienizagao constante e rigoroso;

« Instalagoes esportivas abertas (exceto dryland);

+ Sala de Esportes de Combate restrito para trei-
namento fisico;

» Demais instalagdes do CTTB (Fisioterapia,
Massoterapia e Laboratério Olimpico) estarao
disponiveis somente sob solicitagdo médica;

- Servicos Médicos poderao ser realizados sob
agendamento, de acordo com a conduta médica
(exceto casos emergenciais).

« Processo de higienizagao constante e rigoroso;

« InstalagOes esportivas abertas;

« Sala de Esportes de Combate restrita para trei-
namento fisico;

+ Demais instalagdes do CTTB (Fisioterapia,
Massoterapia) estardao disponiveis somente sob
solicitagdo médica;

- Avalicoes no Laboratoério Olimpico mediante
solitagdo da equipe técnica e autorizacdo da
diretoria do COB;

« Servicos Médicos poderao ser realizados sob
agendamento, de acordo com a conduta médica
(exceto casos emergenciais).

« Processo de higienizacao constante;

« Instalagdes esportivas abertas;

» Demais instalagdes do CTTB (Fisiotera-
pia, Massoterapia) estardo disponiveis
somente sob solicitagdo médica;

+ Avaligdes no Laboratério Olimpico me-
diante solitagado, autorizagéo e agenda-
mento da equipe técnica e autorizacdo
da Diretoria do COB;

+ Servigos Médicos poderéo ser reali-
zados sob agendamento, de acordo
com a conduta médica (exceto casos
emergenciais).

- Processo de higienizagao flexibilizado em
relagdo a fase 4;

» Instalagdes esportivas abertas;

» Servigos Médicos poderdo ser realizados
normalmente;

+ Avali¢cdes no Laboratério Olimpico me-
diante solitagado, autorizagé@o e agenda-
mento da equipe técnica e autorizacdo
da geréncia do Laboratério Olimpico.

+ Areas comuns (copa, auditério, sala de reunides
e areas de convivéncia e descanso) interditadas;

- Sera designado espaco externo como local de
alimentacgao;

+ Reunides internas e externas somente no forma-
to on-line;

- Divisdo por grupos para utilizagdo de sanitarios
e vestidrios;

 Permitido o uso dos sanitarios e vestiarios -1
pessoa por vez;

- Uso obrigatério de EPI’s (conforme grupo
especifico).

« Areas comuns (copa, auditério,areas de convi-
véncia e descanso) interditadas;

- Sera designado espaco externo como local de
alimentacgao;

+ Reunides internas presenciais respeitando a
distancia de 2 metros;

+ Reunides externas no formato on-line;

« Divisdo por grupos para utilizagdo de sanitarios
e vestiarios;

 Permitido o uso dos sanitérios e vestiarios -1
pessoa por vez;

+ Uso obrigatério de EPI’s (conforme grupo
especifico).

- Areas comuns (copa, auditério,areas de
convivéncia e descanso) com 50% de
sua capacidade;

* Reunides internas ficam permitidas com
a recomendagao de evitar aglomeragdes
e lugares fechados;

+ Reunibes externas no formato on-line;

- Diviséo por grupos para utilizagao
de sanitarios e vestiarios - 50% da
capacidade;

+ Obrigatdrio o uso de méascara para
todos os usuarios.

« Areas comuns (copa, auditério,areas de
convivéncia e descanso) e reunioes fun-
cionando normalmente, com atencao as
orientagdes dos 6rgaos de saude publica;

- Flexibilizacao de medidas de prevencao
na utilizagdo de sanitarios e vestiarios,
com atengdo as orientagdes dos érgaos
de saude publica;

- Podera haver retorno as fases anteriores,
conforme evolugao de novos cenarios da
Pandemia.

” - Triagem em todos os usuarios do CTTB.

” « Triagem em todos os usuarios do CTTB.

” « Triagem em todos os usuarios do CTTB. ”

 Qualquer uma das fases deste guia podera sofrer atualizagdes decorrentes de orientagdo das autoridades legais da area de salde

- A manutencdo das atividades esta condicionada diretamente a consciencia coletiva dos usuarios

+ A tabela acima é um resumo das informagdes contidas no volume 5. Maior detalhamento das fases e recomendacdes podem ser encontrados no texto.
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