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Federagdo Portuguesa

01 GESTAO DO ESPACO GERAL

02 GESTAD DO ESPACO NO DOJO

03 PROPOSIA FASEADA DE FUNCIONAMENTO




(1 GESTAO DO ESPACO GERAL

* Limpeza e higienizacdo profundas antes de iniciar as atividades
o barantir o espaco inferpessoal de £ metros
o Marcar no solo as distancias minimas [/ metros] para a circulacio dentro do espaco comum do Clube
o reinos com horarios suficientemente desfasados
Dara que 03 qrupos ndo se cruzem dentro da instalaco

para que as instalactes (Dojo e Balnedrios) sejam devidamente higienizados entre cada treing
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(1 GESTAO DO ESPACO GERAL

o Nao permitir que os familiares permanecam dentro das instalagdes do Clube
« everdo ser encerrados ou desligados os chuveiros
o Na entrada do Clube tem de existir uma toalha embebida em lixivia, onde & obrigatdria a passagem e
higienizacdo do calgado exterior nesse local
. . I Il - . P . .
« () espaco de treino, deve ser mantido o mais "limpo" possivel com poucos objetos e utensilios visiveis ¢

disponiveis, limitando a superficie e dificuldade de posterior higienizacao
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02 GESTAO DO ESPACO NO DOJO

Devemos limitar o ndmero de atletas no Dojo na proporcdo de /m’ por pessoa

barantir o espaco interpessoal de J metros

Cntre cada treino devemos higienizar todos os materiais utilizados

Definir um local para deixar o calcado vindo exterior e posterior higienizacdo dos pés e mios




02 GESTAO DO ESPACO NO DOJO

o {Js atletas devem vir equipados diretamente de casa, assim como devem retomar a casa com 0 mesmo
equipamento (Judog

o Uilizar materiais de protecdo individual {méscaras, gel e alcool), e 0 seu uso tem de ser obrigatdrio - a
mascara € obrigatoria na entrada e saida do dojo, sendo dispensada durante a realizacdo do treino

e N30 devern tornar banho nas instalacdes do Clube

e Lvitar, a0 maximo, o contacto fisico entre os presentes no tapete, tal como cumprimentos, beijos, etc \; ;

o Manter os grupos de trabalho de sessdo para sessao, ndo permitir permutas entre grupos



02 GESTAO DO ESPACO NO DOJO

o Na formacio dos qrupos, devemos dar preferéncia aos atletas que tenham estado confinados em
conjunto, por exemplo familiares que se mantiveram na mesma residéncia durante o confinamento
o fpenas deve ser admitida a saudagdo tradicional de Judo, evitando assim qualquer tipo de contacto

desnecessario

e (Js alletas tem de encher e preparar os seus recipientes de dqua e/ou solugdes de re-hidratagao oral em

casa, evitando que varias pessoas usem ou tilizem as mesmas torneiras




02 CGESTAO DO ESPACO NO DOJO

o s atletas nunca devem partilhar os recipientes de hidratacao, toalhas ou outros artigos de uso individua
o s janelas devem estar abertas e o espaco arejado, sempre que possivel {a circulacdo do ar € um fator
importante, evitando que as qoticulas e microgoticulas de saliva com o virus fiquem em suspensdo por

um tempo mais prolongado ou se depositer nas superficies




(03 PROPOSTA FASEADA DE
FUNCIONANENTO: Cronoqrama por Grupo de Pritica

/ GRUPD 1

ALT0 RENDIMENTO

Us Clubes com atletas com o Estatuto de
Ao Rendimento, podem iniciar  as
stividades  nos proprios  com  clubes,
APENAS com esses mesmos atletas.

\_

bRUP /
PRATICA GERAL

A partir da fase /

GRUPD \

GRUPO DE RISCO

dade superior a 65 anos, hipertensos, diabéticos, etc
D30 apenas permitidas, na ase /, atividades a0 ar
ivre. (luando for possivel a passagem para a Fase J
ara os restantes atletas, este qrupo pode completar
3 sua atividade com todas as dimensties da Fase /

Fste grupo esta sempre com uma Fase de atraso em

relacd0 a0s restantes /




03 PROPOSTA FASEADA DE e
FUNCIONANENTO: Cronograma por brupo de Pratic

) fases de evolucio

|\ [l
da retoma




(03 PROPOSTA FASEADA DE
FUNCIONANENTO: [ronoqrama por Grupo de Pritica

Fade 1: até as autoridades de saide e desportivas permitirem a “abertura” dos clubes
quando as autoridades de satde e desportivas permitirem a abertura” dos clubes
quando as autoridades permitirem alqum contacto social
quando for possivel o inicio dos treinos com a normalidade exigida para a participacdo em competices

Fade 9: quando ndo existirem quaisquer restricdes sociais (situagdo semelhante antes de pandemia) a realizacao de competicBes e estagios



03 PROPOSTA FASEADA DE =
FUNCIONANENTO: Cronograma por brupo de Pratic

Alvidade) Fare 1 Fade 9
Uchi-Komi {elasticos e boneco) / Uchi-Komi {com uke)
Mitori-eiko
Tandoku-Renshu

Ukemis

Condicio Fisica {ar livre/dojo com 7 melros de distanciamento)

NENENENENEN

Ireino Psicoldgico

Vakusoku-Geiko

Nage-No-Kata / Kime-Nokata / Ju-No-Kata / Kodokan-boshin-Jutsu
Nage-Komi

NENENENEN ENENEN

Randori

Trabalho no solo
Katame-No-Kata

Condicao fisica (pares)

AN RN N N BN N N N RN RN AN N AN N

Condicao Fisica sem restricdes

Shiai
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