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RECOMENDACOES PARA
RETORNO AOS TREINAMENTOS

INTRODUCAO

A pandemia do novo coronavirus, COVID-19, afetou mundialmente todas as areas da
sociedade, entre elas, o esporte. Competicdes esportivas de todas as modalidades estao
suspensas em praticamente todo o mundo, além dos principais eventos esportivos
mundiais, Jogos Olimpicos e Paralimpicos, terem sido adiados para 2021. O isolamento
social, medida mais efetiva para diminuir a propagacao do virus, tem feito com que
atletas adaptem seus programas de treinamento para que consigam manter seu
condicionamento fisico, treinando quase que restritamente em suas casas.

No entanto, em alguns paises, como consequéncia do achatamento da curva de
contagios, as regras de isolamento social tém se tornado mais flexiveis. Algumas
competicdes esportivas ja voltaram a ser realizadas, como campeonatos de futebol ao
redor do mundo, e muitas equipes profissionais de esporte e instalacdes esportivas
receberam liberacdes para retomar as atividades em muitos paises. No ténis de mesa,
retorno das atividades de treinamento ja foram realizados na Austria, Alemanha, China,
Grécia, Hungria e Portugal.

E importante destacar porém, que este retorno das atividades esportivas, assim como
em todas as outras areas, estdo condicionados a recomendacdes e instrucdes das
autoridades de saude dos respectivos paises, para que o ambiente de treinamento e
competicdo seja seguro, garantindo a seguranca de todos os envolvidos e da sociedade
como um todo, para que tais ambientes ndao sejam propagadores do virus. Além disso,
Nos paises em que as atividades tém sido liberadas aos poucos, o pico da crise do
coronavirus ja passoul.

No Brasil, estamos em outra fase da pandemia, onde as taxas de contagio e o numero
de 6bitos ainda tem crescido de maneira regular, ainda sem sinais de diminuicdo. As
medidas de isolamento social nos estados tém sido rigidas e na maioria dos estados e
cidades, as instalacdes esportivas (clubes, associacdes e centros de treinamento) ainda
estao fechados ou com restricdes severas. No entanto, é esperado que
progressivamente as regras de isolamento se tornem mais flexiveis e as atividades de
treinamento possam retornar, algo que ja tem acontecido em algumas regides do pais.

Portanto, este documento tem o objetivo de orientar a comunidade do ténis de mesa do
Brasil em seu retorno as atividades de treinamento, para que este possa ser realizado de
maneira mais segura possivel, diminuindo as possibilidades de contagio e propagacao
da doenca ndo sé nos mesatenistas, mas na sociedade como um todo.



CARACTERISTICAS DA MODALIDADE
O ténis de mesa:

« E uma modalidade individual (com excecdo dos jogos de duplas), e, portanto ndo
envolve aglomeracao;

* Nao € um esporte de contato, o que segundo a Organizacao Mundial da Saude - OMS,
o torna um esporte de menor risco;

* Os parceiros de treinamento ou oponentes em uma competicdo ficam a pelo menos
2,74 m de distancia (comprimento da mesa).

Portanto, a pratica do ténis de mesa, em que pese ser realizada em local fechado, é
relativamente segura e adequada em um momento como este que temos enfrentado.
No entanto, medidas de prevencdao devem ser adotadas para que o ambiente de treino e
competicdo seja ainda mais seguro e menos propenso a contagios.

GRUPOS DE RISCO

Apesar de todos estarem sujeitos a contrair a COVID-19, existem alguns grupos que
possuem mais chances de ter a doenca agravada. Sao eles:

Adultos com mais de 60 anos;

Pessoas com doencas preexistentes, como pressao alta, doencas cardiacas, pulmonares,
cancer, diabetes, pacientes em didlise ou outro tratamento para doenca renal crdnica,
obesidade, asma moderada ou grave, tabagismo, doenca hepatica, imunossupressao ou
disturbios neuroldgicos que afetem a respiracao.

E importante que os individuos que pertencem a algum destes grupos de riscos,
consultem um meédico antes de retornar aos treinamentos.

PESSOAS COM DEFICIENCIA

O fato de ter uma deficiéncia nao significa necessariamente que a pessoa seja mais
vulneravel ao Coronavirus. A estes, os fatores de risco descritos acima também sao
aplicaveis. No entanto, alguns tipos de deficiéncia tém algumas implicacdes que os
tornam mais vulneraveis:

* Lesados medulares podem ter maior dificuldade respiratdria e apresentam
iIMuUNOSsSUpPressao;

* Paralisados cerebrais severos podem ter menor capacidade pulmonar;

* Pessoas com Sindrome de Down podem ter uma incidéncia maior de disfuncdes da
imunidade, cardiopatias congénitas e doencas respiratorias.

Além disso, dependendo da severidade e tipo da deficiéncia, as pessoas precisam de
assisténcia em suas atividades didarias, além de estarem mais em contato com outras
superficies (exemplo: transferéncia da cadeira de rodas para outros locais). Portanto, é
essencial que atletas nestas condicdes redobrem os cuidados com a limpeza e
higienizacdo de seus pertences (como cadeiras de rodas, muletas, proteses etc.), assim

como as pessoas que lhes prestam assisténcia.
VCBTN!




Orientacdes especificas para pessoas com deficiéncia em relacdo ao Coronavirus podem
ser encontradas em uma cartilha disponibilizada pelo Governo Federal, que vocé acessa
clicando aqui.

INDIVIDUOS QUE NAO DEVEM PARTICIPAR DOS TREINAMENTOS

E importante que, ainda que em sua cidade ou clube os treinamentos possam ter sido
autorizados, mesmo com restricdes, vocé nao participe dos treinamentos:

Caso se sinta doente, com algum sintoma (tosse, febre, coriza, dor de garganta e
dificuldade para respirar) de gripe ou COVID-19, permaneca em casa por 14 dias, em
isolamento social voluntario;

Caso tenha feito uma viagem internacional, devendo permanecer em casa por, no
minimo 7 dias corridos, em isolamento social voluntario, ou por periodo maior, em
situacdes especificas das secretarias municipais e/ou estaduais de salide, relacionados
com a localidade que vocé reside e/ou treina.

Se vocé contraiu o COVID-19 e os sintomas ja desapareceram, segundo a OMS, estara
liberado do isolamento caso teste duas vezes negativo para o virus em um intervalo de
pelo menos 24 horas. Se o teste ndo for possivel, € ideal que permaneca em isolamento
mais duas semanas apos o fim dos sintomas.

Instrucdes do Ministério Saude em relacao ao Coronavirus podem ser encontradas
clicando aqui.

INFORMACOES PRELIMINARES
Algumas informacdes sao importantes para todo o processo:

« E recomendavel que o treinador, ou alguma outra pessoa designada para isto, possa
perguntar a todos os envolvidos no treinamento se alguma delas esta com algum
sintoma de gripe. O individuo que tiver algum sintoma, nao devera participar das
atividades e deve retornar para casa.

« E importante que haja disponibilidade de alcool 70% ou dgua e sabao para
higienizacao das maos nos locais de treinamento.

* Sempre, antes e apos os treinamentos, durante os intervalos, ou apds higienizar algum
equipamento, todos os envolvidos devem lavar as maos com agua e sabao por pelo
menos 20 segundos ou higieniza-las com alcool 70%.

* Em todos os momentos do treinamento, evitar contatos fisicos como apertos de
maos, abracos e beijos. Evitar, também, colocar demasiadamente a mao no proprio
rosto sem prévia higienizacao.

» Ao tossir ou espirrar, cubra o nariz € a boca com lenco de papel ou cotovelos.

« A utilizacdo de mascaras é extremamente importante e necessaria desde a chegada
ao local de treinamento, quanto em todas as outras situacdes. Na hora e area do
treino/jogo, a utilizacdo da mascara ndo é necessaria para os ATLETAS, sendo ideal
gue os treinadores e demais profissionais continuem a utiliza-la.



https://sway.office.com/tDuFxzFRhn1s8GGi?ref=Link
https://coronavirus.saude.gov.br/sobre-a-doenca#o-que-e-covid

« E importante que os atletas levem dagua de suas préprias casas, pois ndo é
recomendavel a utilizacdo de bebedouros e nem o compartilhamento de garrafas ou
COpOosS.

* Nenhum item de uso pessoal deve ser compartilhado, como por exemplo, as toalhas.

« E recomendavel que os vestidrios estejam fechados, e ndo seja permitido que as
pessoas tenham acesso a estes, para banho apds o treino, por exemplo.

* Os banheiros devem ser limpos e desinfetados regularmente e deve ser utilizado por
uma pessoa de cada vez.

« E ideal, quando isto ndo atrapalhar o treinamento, que todas as saidas de ventilacdo
(janelas e portas) estejam abertas para facilitar o fluxo do ar.

« Embora o nimero de atletas por mesas esteja sujeito as especificacdes e/ou
recomendacdes de autoridades governamentais e dependentes do espaco disponivel
no local de treinamento, sugere-se que cada mesa esteja alocada em um espaco
minimo de 5x10 m, o que corresponde a 50 m? por mesa. Neste espaco, a ocupacado
deve ser restrita a duas pessoas (atleta com treinador ou atleta com atleta, com o(s)
treinador(es) atuando nas areas limitrofes ao referido espaco).

INSTRUGCOES PARA A CHEGADA AO LOCAL DE TREINAMENTO

Algumas instrucdes devem ser observadas quanto a chegada ao local de treinamento.
Sao elas:

* Evitar aglomeracdes durante a chegada. De preferéncia, entrar um por vez e sempre
respeitando uma distancia de pelo menos 1,5m em relacao a outra pessoa.

« E importante que, antes de entrar no local (prédio ou saldo) de treinamento, seja feita
a troca do calcado. Os clubes podem disponibilizar um espaco préoximo da entrada
para que os calcados sejam mantidos e trocados. Caso nao seja possivel fazer a troca
do calcado, é importante que este seja higienizado (com alcool 70%) antes de entrar
no ambiente. E importante que o calcado utilizado dentro do centro de treinamento
seja exclusivo deste local (ndo o utilizar em outros lugares, evitando possiveis
contaminacdes).

« E importante que s permanecam no local de treinamento a quantidade de pessoas
necessarias (atletas, técnicos ou fisioterapeutas). Pais, responsaveis ou outras pessoas
nao devem permanecer dentro do local.

PREPARACAO PARA O TREINAMENTO

« E recomendavel que os atletas deixem seus pertences em locais em que estejam
distantes pelo menos 1,5m uns dos outros. Estes pertences deverdo permanecer no
mesmo local durante todo o periodo de treinamento ou que a pessoa estiver no
recinto esportivo, com a minima movimentacao possivel.

« E recomendavel que os atletas troquem de roupa assim que chegarem ao local e
cologquem esta roupa em um saco plastico, para manté-la guardada ao longo de todo
o periodo.

* Se possivel, recomenda-se que as mesas sejam separadas umas das outras com
aparadores ou divisorias, para que as bolas que sdo utilizadas em uma area de jogo
ndo se misturem com as demais.




DURANTE A PRATICA

« Caso outra dupla esteja treinando na mesa, e haja uma dupla a espera para treinar na
mesma, € ideal que a mesa seja higienizada, assim como os locais onde sao colocadas
as toalhas, e que os atletas esperem a dupla sair, evitando aproximacao e contato
fisico.

« E recomendavel que os atletas ndo troquem de lado durante o treinamento. Caso seja
necessario trocar de lado, que sempre realizem em sentido de reldgio (um indo por
um lado da mesa, e o outro pelo outro lado), higienizando novamente mesa e
aparadores de toalha.

* Acdes tipicas no ténis de mesa, como assoprar a bola e limpar o suor das maos
esfregando-a na mesa, devem ser evitadas.

* Os treinadores devem evitar o contato fisico com os atletas, como por exemplo,
quando vao lhes explicar ou fazer alguma correcdo em um movimento. E ideal que
eles sempre permanecam a uma distancia de pelo menos 1,5m e permanecam fora da
area de jogo. Caso seja preciso a aproximacado e o contato, como no caso de uma
lesdo, deverdo estar protegidos (mascaras e luvas).

* Em caso de treinamento com lancamento de bolas, é ideal que o treinador (ou a
pessoa que estiver lancando) permaneca sempre a uma distancia de 1,5m em relacao
ao atleta. Ambos ndo devem recolher as bolas do chdao com as maos, mas com um
aparador ou rede especifica. E recomendavel que estas bolas estejam isoladas das
demais mesas e que apenas um atleta realize lancamentos por vez, ou seja, o
treinador e um atleta naquela determinada mesa. Sugere-se, ainda, que se utilize
alcool 70% em estado liquido e armazenado em recipiente em formato de spray, para
ser borrifada sob o conjunto de bolas apds o uso.

* O local onde o atleta coloca sua toalha e pertences (como garrafa de agua e comida)
seja o mesmo durante todo tempo de treinamento. Apods o término da pratica,
higienizar o local.

« E recomendavel que haja uma toalha a parte, para limpar as bolas que estejam sujas
ou molhadas.

* Caso seja possivel, os atletas podem marcar as suas bolas com seus nomes, e entao,
sO pegar com as maos as bolas que lhes pertencem. Podem também treinar com
bolas de cores diferentes (branca e laranja) e, assim, cada um sé deve pegar as suas
bolas determinadas.

APOS A PRATICA

* Apos o treinamento, é importante que as mesas (incluindo suas superficies, bordas,
travas e suportes de rede), as bolas, raquetes e todos os demais materiais (como
equipamentos de exercicios fisicos) que foram utilizados sejam higienizados com
alcool 70%. Apds higienizar os equipamentos, € necessario higienizar as maos
também.

* Apos a higienizacao, os atletas devem se dirigir aos seus pertences, trocar de roupas
(colocar as roupas utilizadas no treinamento em um saco plastica e guarda-las),
colocar as mascaras e se preparar para sair do local.

« Os membros dos clubes/associacdes, apds a abertura para um dia de
treinamento/competicdo, facam novo processo de higienizacdo em todas as areas e
ambientes da localidade, de modo a preparar o espaco para o dia subsequente.




SAIDA DO LOCAL DE TREINAMENTO

E importante que a saida do local seja feita de maneira organizada, para que se evitem
aglomeracdes e saiam um de cada vez, mantendo a distancia de seguranca.

N&o é recomendavel ficar no local do treinamento, ou mesmo fora dele, por muito
tempo apds o término da pratica. A diretriz € que, tdo logo as atividades se encerrem e
0s equipamentos estejam higienizados, todos possam sair do local.

CONSIDERAGOES FINAIS

Sabemos que vivemos tempos dificeis, mas esperamos gque aos poucos as coisas
possam se normalizar. Estas recomendacdes servem como diretrizes para que, assim
gue os treinamentos retornem, as atividades sejam realizadas de maneira mais segura
possivel. E importante destacar, que estas sdo apenas recomendacdes, e que ndo tem
por objetivo irem contra instrucdes especificas que governos, autoridades de saude
locais e clubes possam recomendar. O Unico objetivo é dar uma base para que, desde
peguenos clubes e associacdes, até centros de treinamento maiores, possam retornar
aos treinamentos em seguranca e assim continuar desenvolvendo o ténis de mesa
brasileiro.

SITES E DOCUMENTOS COM INFORMAGCOES SOBRE A COVID-19

» Federacdo Alema de Ténis de Mesa: https://www.tischtennis.de/corona.html

« Ministério da Saude - Brasil: https://coronavirus.saude.gov.br/sobre-a-doenca

* Organizacdo Pan-Americana de Saude:
https:/www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=6101:covi
d19&ltemid=875

« ITTF https:/www.ittf.com/wp-content/uploads/2020/05/20200522 ITTF_COVID-
19 _Guidelines.pdf e https:/www.ittf.com/wp-
content/uploads/2020/05/20200522 ITTF_COVID-19_one-page.pdf



https://www.tischtennis.de/corona.html
https://coronavirus.saude.gov.br/sobre-a-doenca
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=6101:covid19&Itemid=875
https://www.ittf.com/wp-content/uploads/2020/05/20200522_ITTF_COVID-19_Guidelines.pdf
https://www.ittf.com/wp-content/uploads/2020/05/20200522_ITTF_COVID-19_one-page.pdf

