-»

T,
N\ ATLETH

rw;,,‘_.




_PARTICIPARAM NO DESENVOLVIMENTO
DESTE DOCUMENTO AS SEGUINTES
ENTIDADES E DEPARTAMENTOS:

2

(@)
<L
=4
'—
w
o
=
(@)
O
<
(@)
z
o
(o)
[
w
o
w
(a]
<
=
<
o
(&)
(o)
o
o

Dire¢do da Federacdo Portuguesa de Atletismo
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> Associacdo de Atletismo do Algarve
> Associagdo de Atletismo de Aveiro
> Associacdo de Atletismo de Beja
> Associacdo de Atletismo de Braga
> Associacdo de Atletismo de Braganca
> Associacdo de Atletismo de Castelo Branco
> Associac¢do Distrital de Atletismo de Coimbra
> Associacdo de Atletismo de Evora
> Associa¢do de Desporto da llha do Faial - Atletismo
> Associacdo de Atletismo da Guarda
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> Associacdo de Atletismo de Vila Real
Conselho de Arbitragem da FPA

Direcao Técnica Nacional (DTN) - Setores: Velocidade, Barreiras e Estafetas, Saltos, Lancamentos, Meio Fundo,
Marcha, Provas Combinadas e Infantojuvenil)

Equipa Multidisciplinar da DTN - Psicologia e Biomecanica
Diretores Técnicos Regionais (de todas as associacoes distritais e regionais)

Departamento Médico da FPA
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_O ATLETISMO PORTUGUES
PROGRAMOU O SEU RETORNO
A COMPETICAO

B A esséncia do desporto assenta em dois pilares fundamentais e inseparaveis: o treino que prepara os atletas
e a atividade competitiva, na qual se demonstra quer o talento, quer a qualidade do processo de preparacdo desportiva.
Estas duas varidveis foram profundamente afetadas pela pandemia COVID-19.

Foram afetadas ndo sé pelo estado de confinamento a que tivemos de nos submeter, mas também pelas sequelas
psicoldgicas que todo este processo deixou como “heranca” em muitos dos nossos concidaddos.

Vivemos durante semanas sob o espectro do medo, medo induzido por palavras repetidas até a exaustdo: pandemia,
isolamento, afastamento, cuidado, infecdo, contdgio e morte.

Ainda hoje, apesar do progressivo retorno a normalidade, vivemos marcados pelo desconhecimento e pelaimprevisibilidade.
Apesar dos avancos da ciéncia, o desconhecido continua a ocupar um espaco perturbador. Sabe-se muito, mas ignora-se,
pelo menos, outro tanto. Neste cendrio de fundo ensaiam-se previsdes, que, na sua maioria, ndo passam disso mesmo.

Em ambiente de pandemia conferimos mais centralidade a ciéncia do que a politica. Esperamos, diariamente, dos
cientistas e dos técnicos as palavras avisadas que nos tranquilizem e nos ajudem a desenhar os caminhos do futuro.
Porém, temos vindo a observar a deslocacdo progressiva do discurso cientifico para o discurso politico. Ha que retomar
avida normal, hd que acautelar a recuperagdo econdémica do pais e a salde dos diferentes setores da atividade humana.

Em tempo de crise e de pandemia o desporto ndo é uma prioridade. A prioridade é preservar a saude e a vida. Mesmo
a economia, base da nossa vida, passou a secunddria nas escolhas politicas. O mesmo ndo se deverad passar em ambiente
de pds-crise. Ai o desporto deve assumir um papel fundamental e prioritario. O desporto deve assumir, entdo, o seu
papel instrumental no retorno da populacdo a uma vida normalizada e saudavel.

Além do seu papel essencialmente desportivo, importa agora realcar, também, a sua funcdo sanitdria, social e, sobretudo,
solidaria.

Para 14 da preocupacdo centrada na recuperacdo da normalidade da modalidade, hd que colocé-la a disposicdo
da comunidade.

Sempre assim foi com a nossa modalidade, sempre préxima dos cidaddos, sempre presente nos momentos de festa
e de celebracdo. O atletismo portugués ha muito que partilha os seus éxitos internacionais e as suas praticas com
os portugueses de todos as idades, géneros e aptiddo desportiva.

N&do ha modalidade mais livre, mais acessivel, mais democratica e mais imbricada na nossa natureza humana. O atletismo
contém os gestos — caminhar, correr, saltar e lancar — que todos praticaram, naturalmente, pelo menos, durante os anos da
infancia e da juventude. Estes gestos sob o formato desportivo ddo corpo a mais antiga modalidade desportiva olimpica.

Também, pela sua natureza, o atletismo foi uma das principais modalidades precursoras do desporto adaptado.
Foi o atletismo uma das primeiras modalidades a colocar os seus contetdos ao dispor de uma populacdo esquecida pelo
desporto — as pessoas com deficiéncia. Dai passamos para niveis de participacdo cada vez mais exigentes até chegarmos
aos Jogos Paralimpicos. O desporto adaptado surge, com maior expressao em Inglaterra, como meio de recuperacao
das lesdes decorrente do segundo conflito mundial. Os primeiros Jogos Paralimpicos acontecem em Roma em 1960.
Desde entdo, este movimento ndo deixou de crescer e de ganhar notoriedade. O atletismo adaptado faz hoje parte
integrante da nossa modalidade global.

Em épocas de crise o desporto foi chamado a cooperar em ordem de recuperar as populagdes, proporcionando-lhes
condicdes e desafios que as motivem a readquirir a funcionalidade individual e social, melhorando a sua saude e a sua
alegria de viver.

Durante o tempo de crise e, sobretudo, no pdés-crise, o desporto ocupa uma centralidade, muitas vezes descurada
guando em estado de normalidade. ¥
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Durante a Primeira Guerra Mundial o desporto funcionou quer como meio de preparacao dos exércitos para o esforco
de guerra, quer como forma de escape psicoldgico para as tensdes acumuladas em ambiente de batalha. Foi também
durante este primeiro grande conflito militar mundial que o desporto criou e viu reconhecidas muitas das suas virtudes
fisicas, mentais e socializantes. Pode dizer-se que existe um desporto pré-guerra e um desporto pds-guerra, este Ultimo
mais robusto, mais procurado, mais valorizado e disseminado nas populagdes.

O atletismo, pelas suas caracteristicas naturais, tdo coerentes com a nossa propria natureza de seres humanos, é sempre
um recurso prioritdrio quando se equaciona a salde e o bem-estar das pessoas.

As caracteristicas do esforco desenvolvido na maior parte das disciplinas atléticas correspondem as exigéncias impostas
ao Homem ao longo da sua evolucdo e também, consequentemente, as exigéncias do nosso quotidiano. O atletismo
é, por isso mesmo, considerado uma modalidade de base: base para a vida, base para a educacdo, base como alicerce
para a pratica de muitas outras modalidades.

0O nosso corpo foi desenhado para se movimentar. Contrariar esta vocacao natural gera custos muito severos para
0 nosso equilibrio e, consequentemente, para a nossa saude.

O programa que agora apresentamos a comunidade visa projetar a nossa modalidade numa sociedade e num tempo
desconhecido, indeciso e imprevisivel.

Queremos que este documento mantenha uma janela aberta a diferentes perspetivas e a diferentes leituras da realidade.
O processo pandémico ird percorrer o seu caminho, fornecendo-nos os sinais necessarios para adaptarmos a nossa
rota. O programa de retoma devera assumir o seu papel de referéncia para todos 0s nossos parceiros e estara aberto
as suas sugestoes.

Em primeiro lugar as nossas associa¢des distritais e regionais, como estruturas intermédias da gestdo do atletismo
nacional, sdo chamadas a coordenacdo superior deste processo de retoma da normalidade.

Os clubes sdo as células base do desporto portugués e, em particular, do atletismo. Estdo, na sua maioria, habituados
a viver com dificuldades, sobretudo financeiras. Cremos que, a semelhanca de outras épocas dificeis, todos 0s nossos
clubes vdo superar, progressivamente, as dificuldades resultantes desta paralisacdo da atividade social e econdmica.

Num futuro mais préximo, sera crucial apresentar os nossos clubes como fulcros importantes do processo de recuperacao
social. Mais do que nunca a populacdo vai olhar para os seus clubes como estruturas de acolhimento, detentoras
de meios e de saberes importantes para a recuperacdo da sua salde, do seu bem-estar e da alegria de viver. Esta é uma
oportunidade que ndo pode ser desperdicada pelo desporto nacional.

A necessidade de recuperacdo da “sadde” dos nossos clubes deve dar as maos a necessidade de recuperacdo da saldde
da populagdo. Todos poderdo sair vencedores desta crise.

Estamos certos de que quem se recusar a “abrir as portas” a uma populacdo considerada “menos desportiva”, ndo ird
aproveitar as oportunidades que esta crise poderd oferecer. Ndo podemos confinar-nos apenas no nicho do “atletismo
de rendimento”. Este é um dominio fundamental, ¢ mesmo um “ex-libris" da modalidade, mas ndo é o Unico. O atletismo
é uma modalidade para a vida. Temos conteldos atléticos Iidicos adequados as criancas, de desenvolvimento para
0s jovens em geral e para os jovens talentos em especial. Para os adultos jovens oferecemos o atletismo tradicional
de rendimento e de alto rendimento. Nas idades mais avancadas os cidaddos dispdem de contelidos competitivos
e recreativos abertos a participacdo, sem limites de aptiddo ou de idade. Todas estas variantes estdo, também,
obviamente, abertas aos cidaddos portadores de deficiéncia. ¥
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Este é também um momento de oportunidade para aprofundar o relacionamento do desporto federado com o desporto
escolar. Entendemos que o desporto escolar é fulcral para o desenvolvimento do desporto portugués. Para que tal seja
operacionalizado, com eficiéncia, é indispensavel franquear as portas das escolas e dos clubes iniciando uma cooperacdo
sem precedentes. Esta é uma medida que ndo pode ser mais adiada. E imperioso e inadidvel aproveitar esta fase dificil
das nossas vidas para unir esforcos e por de lado caprichos estéreis que em nada contribuem para um bem social comum.

O nosso programa de retoma visa tocar em todos estes dominios do atletismo portugués.
Trata-se de um programa progressivo, dividido por fases e focado em alcancar a normalidade desportiva e social.

Em primeiro lugar devem reunir-se as melhores condicOes para retornar, em seguranca, aos treinos. Apés este regresso,
dando tempo as necessarias adaptacdes organicas e técnicas, daremos lugar a introdugdo de competicGes adaptadas
e seguras, quer ao nivel distrital, quer ao nivel nacional. Finalmente, num terceiro momento, serd tempo de devolver
aos nossos atletas uma atividade normal na modalidade.

Desenhdmos o processo e a sua periodiza¢do, mas ndo podemos, porém, desenhar a calendarizacdo definitiva. Sabemos
qudo importante é o retorno a atividade competitiva. Queremos viabilizar um quadro competitivo adequado as diretivas
gue nos forem impostas pelas entidades que nos tutelam. Afirmamos que ndo fechdmos, nem fecharemos as portas
da modalidade. Este programa é a demonstracdo dessa vontade.

A direcdo da FPA juntamente com a Direcdo Técnica Nacional desenvolveu o documento inicial que passou
posteriormente pela andlise critica e respetivos contributos de todos os Diretores Técnicos Regionais. Apds este processo
de desenvolvimento técnico interno passamos a audicdo dos treinadores em cada setor. Esta versdo final do documento
foi submetida a apreciacdo, correcdo e aprovacgdo de todos os presidentes das Associagdes Distritais e Regionais.

Este documento, podemos dizé-lo, é de todos, embora aberto as adaptacdes necessarias em cada regido ou distrito.
Orgulhamo-nos deste processo.

Obrigado a todos os que participaram na elaboracdo deste documento e das suas vdrias atualizacdes. [J

Jorge Vieira
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_PREAMBULO

B O documento que apresentamos foi elaborado tendo em consideracdo as normas e recomendacdes das varias
entidades nacionais e internacionais e vai ao encontro das orientac8es mais recentes estipuladas pela Direcdo Geral
da Saude (DGS) e Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ) para a utilizacdo de recintos desportivos
e para a realizacdo da pratica desportiva. A realidade que vivemos impde-nos inimeros desafios e uma constante
atualizagdo de regras, normas e recomendacdes, por isso, sempre que justificavel, as recomendacdes constantes
neste documento serdo atualizadas, em conformidade com as orientagées emanadas dos érgdos decisores,
a que estamos atentos e com os quais mantemos uma linha de didlogo aberta. A seguranca, o desenvolvimento
e a promocado da modalidade serdo sempre os objetivos na base destas e de futuras recomendac¢fes da Federacao
Portuguesa de Atletismo.
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_CRONOGRAMA

M Este programa esta dividido em varias fases, a partir do momento em que a maioria dos atletas integrados
na PREPOL (Preparacdo Olimpica), PREPAL (Preparacdo Paralimpica), PRESUL (Preparacdo Surdolimpica), PAR
(Plano de Apoio ao Alto Rendimento), PEO (Projeto Esperancas Olimpicas), PEP (Projeto Esperancas Paralimpicas)
e Selecdo Nacional, reiniciou o seu processo de treino.

Apesar de a maioria dos atletas de alto rendimento ter mantido a sua preparacdo didria, sob a orientagdo dos seus
treinadores, o treino teve um carater mais geral, pelo facto de a maioria dos atletas ainda ndo ter acesso a uma
pista. Isso significa que no regresso aos treinos dar-se-a inicio ao treino especifico.

Considerando que a maioria dos atletas iniciou esse treino especifico ao longo do més de maio, podemos apontar
para o inicio das competi¢des informais (desafios) até ao final do més de junho, pois os atletas ja tiveram um
periodo de cinco a sete semanas de treino especifico. Contudo, cada Setor e cada Associacdo de Atletismo deve
definir qual a data mais apropriada para o inicio destas competicGes.

Até 12 de junho

REGRESSO AOS TREINOS De 20 de junho a 8 de julho
PERIODO PRE-COMPETITIVO

zacao do mesociclo
gparacao especifica.

Realizacdo do mesociclo pré-competitivo;
Realiza¢do de competicoes informais (desafios);
Duracdo minima do Realizacdo de competicdes dos escaldes jovens.
esociclo: 3 semanas Duracdo do mesociclo: 3 semanas
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Junho

PROGRAMA DE RETORNO A COMPETIGAO

Até 3 de julho )
CONTROLO E AVALIACAO DO TREINO

Realizag¢do de uma bateria de testes de avaliagdo.

De 4 a 19 de julho B
PERIODO COMPETITIVO | - COMPETICOES DISTRITAIS

Realizacdo do mesociclo competitivo secundario;
Realizacdo de competicoes formais: Associacoes.

Duragdo do mesociclo: 3 semanas

Julho

De 20 de julho a 16 de agosto .
PERIODO COMPETITIVO Il - COMPETICOES NACIONAIS

Realizacdo do mesociclo competitivo principal;
Realizacdo de competicoes formais: Nacionais.

Duragdo do mesociclo: 4 semanas

Agosto




DATA PROPOSTA DE COMPETICAO ORGANIZACAO

20 de junho Competicdes de Escaldes Jovens Associacbes
a 19 de julho el de Atletismo
20 de junho . . . Associacoes
a 20 de julho Competicdes Informais (Desafios) de Atletismo/FPA
04/05 de julho Campeonatos Distritais de Sub-18
11/12 de julho Campeonatos Distritais de Sub-20 Assomagoes
de Atletismo
18/19 de julho Campeonatos Distritais Absolutos e de Sub-23
. Associag6es
25/26 de julho Fase de Apuramento do Campeonato de Clubes de Atletismo/FPA
01 de agosto Campeonato Nacional de Sub-18
02 de agosto Campeonato Nacional de Sub-20 L.
Associacoes
08/09 de agosto Campeonato de Portugal 2 U
15/16 de agosto Final do Campeonato Nacional de Clubes

FASE 1 - REGRESSO AOS TREINOS

O regresso aos treinos dos atletas de alto rendimento e dos restantes atletas ndo depende diretamente da FPA,
mas em primeiro lugar dos proéprios atletas ou, no caso dos atletas menores, dos seus encarregados de educacdo.

E também muito importante a permissdo dos clubes, que no caso de autorizarem o regresso aos treinos dos seus
atletas, devem definir as regras de seguranca para os periodos de antes, durante e depois dos treinos e devem
controlar o cumprimento das mesmas. Contudo, tal estd dependente da abertura das pistas, cuja responsabilidade
é de entidades muito diferentes, que também deverdo definir e controlar todos os procedimentos para garantir
a seguranca dos atletas e dos treinadores, de acordo com as regras da DGS em vigor, em coordena¢do com as
respetivas Associacdes de Atletismo.

Sugere-se a consulta das Ultimas recomendacdes da DGS nesta matéria.

A FPA fez um resumo de todas as normas em vigor para a pratica desportiva da DGS, assim como das normas
especificas para o atletismo da responsabilidade do IPDJ (capitulo Il). Estas normas serdo alteradas de acordo
com as novas orientacdes da DGS.

FASE 2 - PERIODO PRE-COMPETITIVO:
COMPETICOES INFORMAIS (DESAFIOS)

Tendo em consideracdo as limitacdes impostas pela COVID-19, o periodo pré-competitivo ndo deve comegar com
a realizacdo de competicdes formais e com todos os setores em conjunto. A proposta da FPA é a de um periodo
de trés semanas, com a realizacdo de competicSes informais, do género “Desafios” e/ou “Duelos”, que terdo
de respeitar os regulamentos de seguranca especificos para as competi¢des (capitulo Ill). ¥
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O atletismo é uma modalidade de desafios, sendo os mais classicos da nossa existéncia: correr e caminhar mais
rapido, saltar mais alto e mais longe e lancar a maiores distancias. Enfrentando e superando desafios, percebemos
0s nossos limites, aprendemos o valor do empenho nas tarefas, descobrimos que 0 nosso corpo muda, tornando-se
mais eficiente através do treino. Mas também percebemos que a superacdo depende, ndo sé do esforco individual,
mas também da solidariedade e da coesdo entre todos os que participam no mesmo processo. Estes sdo, porventura,
alguns dos grandes valores sociais e educativos que o desporto transporta consigo.

As competic¢Bes informais (Desafios) organizadas pela FPA, em pareceria com as Associacdes de Atletismo, devem
decorrer essencialmente durante os dias de semana, libertando os fins de semana para as provas organizadas
pelas AssociacOes Distritais e Regionais.

Devido a sua especificidade, para cumprir as regras de seguranca, o modelo competitivo e o nimero de atletas
envolvido nesta fase, poderdo ser diferentes para cada Setor (capitulo IV).

Neste periodo as provas poderdo ser realizadas pela FPA e pelas AssociacOes Distritais e Regionais de Atletismo,
sendo também o periodo mais indicado para a realizacdo de competi¢cBes de ambito Distrital/Regional para
0s escaldes mais jovens: Sub-10, Sub-12, Sub-14 e Sub-16.

Selecdo dos atletas para os Desafios organizados pela FPA:

> Os Desafios organizados pela FPA sdo dirigidos aos atletas dos escaldes Sub-18, Sub-20, Sub-23 e Seniores
e destinam-se prioritariamente aos atletas da PREPOL, PREPAL, PRESUS, PAR, PEO, PEP, PES e Selecdes
Nacionais.

> Poderdo ser convidados mais atletas para completar o nimero de atletas permitido em cada prova, de acordo
com a especificidade de cada Setor, tendo em conta o seu nivel competitivo demonstrado nas épocas de ar
livre de 2018-2019 e de 2019-2020.

> Poderdo ser convidados atletas estrangeiros a residir em Portugal nas sequintes condicdes: se filiados na FPA,
se o seu nivel assim o justificar, se a sua participacdo permitir aumentar o nivel competitivo dos melhores
atletas portugueses e ndo excluir atletas integrados na PREPOL, PREPAL, PRESUL ou no PAR que desejem
participar na competicdo.

Periodo competitivo

Dependendo do evoluir da situacdo da COVID-19, das regras para a organizacdo de competicdes desportivas
e da autorizacdo da DGS, a FPA coloca a possibilidade de organizar competi¢cdes formais de ambito distrital
e nacional, respeitando as regras de seguranca (capitulo III).

FASE 3 - CONTROLO E AVALIACAO DO TREINO

O principal objetivo desta fase é realizar uma avaliacdo do estado de forma dos atletas de alto rendimento, antes
de se iniciar o periodo competitivo.

Nesse sentido, devem estar envolvidos os Técnicos Nacionais de cada Setor e os elementos da equipa multidisciplinar
da FPA: biomecanico, médico, fisioterapeuta, psicélogo e nutricionista.

Serd feita uma calendarizacdo em conjunto com o Técnico Nacional de cada Setor e com os treinadores pessoais
de cada atleta envolvido, no sentido de se realizar uma bateria de testes a cada atleta, respeitando todas as regras
de higienizacdo, distanciamento social e seguranca, descritas para o regresso aos treinos.
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FASE 4 - PERIODO COMPETITIVO I:
COMPETICOES DISTRITAIS/REGIONAIS

Perfodo competitivo com a duracdo de trés semanas para a realizacdo dos Campeonatos Distritais/Regionais
de Sub-18, Sub-20, Sub-23 e Absolutos.

FASE 5 - PERIODO COMPETITIVO II:
COMPETICOES NACIONAIS

A FPA pretende organizar os campeonatos nacionais de Sub-18 e de Sub-20, o Campeonato de Portugal
e o Campeonato Nacional de Clubes.

O programa de prova das competi¢des nacionais, assim como o sistema de qualificacdo e o regulamento especifico
serdo divulgados até final do més de junho.

Podem participar os atletas dos seguintes escaldes:
> Campeonatos de Portugal: Sub-20 e Seniores;
> Campeonatos Nacionais de Sub-20: Sub-18 e Sub-20;
> Campeonatos Nacionais de Sub-18: Sub-16 e Sub-18;

> Campeonato Nacional de Clubes: regulamento especifico.

Campeonatos de Portugal

Participacdo: de acordo com o nimero de atletas definido para cada prova, serdo selecionados aqueles que tiverem
as melhores marcas regulamentares obtidas durante a época de 2019/2020.

Campeonatos Nacionais de Sub-18 e de Sub-20

Participacdo: serdo divulgadas até ao final do més de junho, as marcas de qualificacdo para estes campeonatos,
tendo em consideracdo o periodo que atravessamos e a limitacdo quanto ao ndmero de participantes por disciplina.

Serdo considerados os resultados obtidos nas épocas de 2018/2019 e de 2019/2020. No caso de ndo haver oito
atletas com marcas de qualificacdo inscritos numa disciplina, a FPA convidard os atletas posicionados nas posicdes
seqguintes do ranking.

Nos campeonatos nacionais de Sub-18 e de Sub-20 existird classificacdo individual e coletiva.

Campeonato Nacional de Clubes

No Campeonato Nacional de Clubes poderdo participar os clubes que na época de 2018/2019 foram apurados
para as finais da I, Il e Ill divisdes (ar livre) e que na época 2019/2020 foram apurados para as finais da | e Il
divisGes (pista coberta). Depois de analisar os pedidos de participacdo destes clubes na Fase de Apuramento,
a FPA definird o formato da competicdo.
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QUADRO COMPETITIVO DAS ASSOCIACOES DE ATLETISMO

As AssociacOes de Atletismo, depois de consultarem os seus clubes e verificarem a disponibilidade das pistas
de atletismo do distrito, apoiardao os clubes no processo de regresso aos treinos dos seus atletas e organizarao
um guadro competitivo adaptado a sua realidade, respeitando todas as normas de seguranca em vigor e definidas
nos capitulos Il e Ill deste documento.

A proposta da FPA para os Desafios e para as competicdes dos escalBes jovens deve ser um guia para a organizacao
das provas nas Associacdes de Atletismo, mas estas tém a possibilidade de adaptar essas recomendacdes
a disponibilidade das pistas e dos juizes, assim como as caracteristicas e interesse dos seus clubes, treinadores
e atletas.

Na medida em que ndo é possivel realizar competicdes com a participacdo de muitos atletas e que os Desafios
organizados pela FPA se destinam principalmente a um grupo restrito, as provas das Associacdes de Atletismo
devem dirigir-se aos atletas que ndo participaram nas provas nacionais, com o objetivo de proporcionar momentos
competitivos ao maior nimero de praticantes.

A FPA apresenta igualmente uma proposta para a realizacdao de competicdes informais destinadas aos escalGes
mais jovens (capitulo V).
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MANUAL DE
PROCEDIMENTOS
PARA O REGRESSO
AOS TREINOS

NN



_INTRODUCAO

B Os atletas, treinadores e outros técnicos de apoio que pretendam utilizar pistas de atletismo no regresso aos
treinos, deverdo respeitar as regras gerais de seguranca estabelecidas pela DGS e o regulamento especifico que
cada instalacdo desportiva adote.

Este manual de procedimentos adotado pela FPA, estd de acordo com as regras estipuladas pela DGS para
a utilizacdo de recintos desportivos e para a realizacdo da pratica desportiva, a data da elaboracdo do documento.

_UTILIZAGCAO DAS
INSTALAGOES

M A entidade responsdvel por cada pista tem, sequndo as normas da DGS para a pratica desportiva, de cumprir
0s sequintes procedimentos:

a) Elaborar e implementar um plano de contingéncia préprio para a COVID-19, de acordo com o Artigo 34.° B2,
do Decreto-Lei n.° 20/2020, de 1 de maio;

b) Fornecer a todos os funciondrios e colaboradores informacdo sobre a COVID-19 e sobre o plano de contingéncia
préprio;

c) Garantir todos os Equipamentos de Protecdo Individual (EPI) necessdrios aos funcionarios;

d) Afixar, de forma acessivel a todos, as regras de etiqueta respiratéria, da lavagem correta das maos e normas
de funcionamento das instalacdes;

e) Providenciar a colocacdo de dispensadores de solucdo antissética de base alcodlica (SABA) ou solucédo
a base de alcool;

f) Definir os critérios de utilizacdo e publicar a lista de atletas, treinadores e técnicos de apoio autorizados
a utilizar as instalagdes;

g) Manter um registo, devidamente autorizado, dos funciondrios e utilizadores (nome e contacto telefénico),
que frequentaram os espacos de pratica de atividade fisica, por data e hora (entrada e saida), para efeitos
de eventual vigilancia epidemiolégica.

A FPA propde que as prioridades de acesso prevejam que 0 mesmo seja progressivo, comecando pelos atletas
de Alto Rendimento e Sele¢des Nacionais, juntamente com os respetivos treinadores e técnicos de apoio ao treino.

Além dos atletas de Alto Rendimento e Sele¢des Nacionais, e de acordo com as possibilidades de hordrios e espaco
de cada pista, deverdo ser definidos os critérios para o acesso dos restantes atletas, em coordenagdo com a FPA
e com as respetivas Associacles de Atletismo.

S6 serd permitida a utilizacdo das instalacdes a atletas, treinadores e técnicos de apoio que ndo apresentem febre
acima dos 38° C ou outros sinais e sintomas associados a COVID-19 e que sejam visiveis, como tosse, dificuldade
respiratéria ou corrimento nasal.

Recomenda-se que todos os utilizadores assinem e entreguem a entidade responsavel pela pista, um Termo
de Responsabilidade Individual (@nexo I). No caso dos atletas menores de 18 anos, esse Termo de Responsabilidade
devera ser assinado pelo encarregado de educacdo (anexo II).
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_COMPORTAMENTO
ANTES E DEPOIS
DO TREINO

B O comportamento fora do treino deve reger-se pelas mais recentes orientacdes da DGS, no que se refere
ao distanciamento social, etiqueta respiratéria e demais recomendacdes.

E permitido o acesso s instalacdes sanitdrias e balnedrios, mas estes devem manter-se sempre higienizados.

Todos os funciondrios, treinadores, atletas e técnicos de apoio ao treino devem manter pelo menos um distanciamento
de dois metros entre pessoas em contexto de ndo realizacdo de exercicio fisico (rececdo, bar/cafetaria, espacos
de circulacdo, etc.), sendo obrigatdria para todos a utilizacdo de mdscara. Afixar, de forma acessivel a todos,
os procedimentos para a correta utilizagdo de mascara.

No final do treino, todos os elementos devem abandonar de imediato as instalacdes.
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_COMPORTAMENTO
DURANTE O TREINO

M Dispensa da obrigatoriedade do uso de mdscara a atletas e treinadores durante o treino.

Durante a pratica de exercicio fisico, todos os elementos deverdo manter uma distancia minima de 5 a 10 metros.
Devera ser estritamente proibido o contacto fisico entre utilizadores, exceto para atletas com guiat.

E estritamente proibida a partilha de equipamento de treino, assim como de equipamento pessoal: toalhas, bebidas,
colchdes de flexibilidade, material de massagem individual, etc.

A entidade responsavel por cada instalagdo deverd definir os locais a utilizar por cada grupo de treino e os respetivos
hordrios de utilizacdo. Cada atleta deverd respeitar essas orientacdes e utilizar apenas o local que Ihe for destinado.

Todos os utilizadores deverdo levar para o treino o seu préprio desinfetante e devem higienizar as mdos antes
e depois do treino e sempre que toquem em alguma superficie. Devem ter o seu equipamento individual, evitando
gue este toque em superficies ou noutros utilizadores.

Os diferentes hordrios de treino devem respeitar um intervalo para evitar que os utilizadores estejam juntos
no interior das instalagGes e para permitir a higienizacdo dos equipamentos de treino utilizados.

Os equipamentos disponiveis em espacos de treino, como por exemplo ergémetros, mdquinas de musculacdo,
pesos livres, devem ser utilizados assegurando o distanciamento de pelo menos dois metros entre praticantes.
Estes equipamentos devem estar posicionados para o0 mesmo lado, de forma a evitar um “frente a frente” com
outros equipamentos ou corredores de circulagdo.

1. No caso dos atletas com deficiéncia visual, a necessidade de utilizacdo de um guia implica a proximidade entre atleta e guia. Aguarda-se a confirmacdo da DGS.

(]
O
z
w
o
| o
0
o)
<
()
7]
(9]
w
o
O
w
o
0)
<
o
<
o
0
(©)
o
z
w
>3
a]
w
9)
)
o
o
w
(a]
-]
<
)
z
<
=

PROGRAMA DE RETORNO A COMPETICAO




_REGRAS ESPECIFICAS
PARA O TREINO

M Deve ser garantida a correta limpeza e higienizacdo de equipamentos e materiais entre as diferentes sessdes
de treino.

Treinos de velocidade, barreiras e resisténcia:
> Maximo de atletas por grupo: 1 treinador + 5 atletas.
> Sé deverdo ser permitidas corridas em simultdneo com uma distancia minima de 5 a 10 metros entre cada atleta.

> A utilizacdo de blocos de partida devera ser individualizada, ou seja, o mesmo bloco sé podera ser utilizado
por um atleta durante todo o treino.

> As barreiras apenas deverao ser manuseadas pelo treinador.

Treinos de Saltos:

> O treino de saltos horizontais deverd ser realizado apenas por um atleta por cada treinador e em cada espaco.
Um atleta em cada caixa de saltos (comprimento e triplo) e um atleta em cada colchdo.

> Nos saltos verticais (altura e vara), deverd ficar definido um responsdvel pelo manuseamento da fasquia
e dos postes durante toda a sessdo de treino.

> Nos saltos horizontais (comprimento e triplo), pela especificidade da higienizacdo da caixa de areia, o atleta
sequinte sé podera utilizar a mesma drea de queda apds a sua higienizacdo.

Treinos de Lancamentos:
> Poderdo treinar ao mesmo tempo, no méximo, 5 atletas por cada treinador.

> Cada atleta devera ter uma zona proépria para aguardar entre os lancamentos, que deverd salvaguardar
uma distancia minima de dois metros para os outros utilizadores.

> Cada atleta deverd utilizar exclusivamente os seus préprios engenhos, que ndo devem ser utilizados nem
manuseados por nenhum dos outros utilizadores.
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_UTILIZAGCAO DO
RESTANTE MATERIAL

M A utilizacdo do restante material, como sejam pinos, mini-barreiras, bolas medicinais, arrastos, etc., deverd
ser regulamentada. Sugere-se a distribuicdo do material por cada grupo de treino, devendo este ser utilizado
exclusivamente pelo mesmo e higienizado pelo treinador antes e depois de cada sessdo. Durante o treino, apenas
o treinador do grupo deverd manusear o material.
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MANUAL DE
PROCEDIMENTOS
PARA O REGRESSO
A COMPETIGAO



_INTRODUCAO

B Sendo certo que serdo necessdrias alteracdes de procedimentos, as diretrizes deste documento de retoma
as competicdes tém sempre por base os cuidados necessarios para garantir:

> O regresso progressivo as competicdes;
> A seguranca de todos os intervenientes envolvidos na competicdo (antes, durante e apds);

> A contencdo na propagacgdo do virus SARS-cov-2, responsdvel pela doenca COVID-19.

_ESTRATEGIAS DE
BASE TRANSVERSAIS A
COMPETICOES DE PISTA

B A organizacdo de qualquer competicao de atletismo organizada pela FPA, pelas Associacdes de Atletismo ou por
outras entidades como clubes ou organizadores de Meetings, s6 serd viabilizada pela FPA se cumprir os seguintes
requisitos:

> Respeito pelas normas de seguranca em vigor relativas a organizacdo de competicdes desportivas e a pratica
desportiva definidas pela DGS e pelo Governo;

> Respeito pelas normas definidas pela FPA;

> Disponibilidade de instalacdo desportiva.
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_MEDIDAS PREVENTIVAS
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M As limitacBes impostas pela COVID-19 obrigam a que a realizacdo de competic8es de atletismo tenha um conjunto
de regras muito especificas, nomeadamente:

1 Cumprir a Orientacdo da DGS para a pratica desportiva: n.2 030/2020, de 29 de maio de 2020.

e | '€ | &

Higiene pessoal,

® O
Qo

Utilizagdo de nomeadamente a Higiene ambiental,
Distanciamento equipamentos de lavagem das maos e como a limpeza
entre pessoas; protecao; etiqueta respiratéria; e a desinfecdo;
\ o [ N
[ ]
m <
¢ £
Reducdo de riscos Particularidades b
no atendimento adaptaveis ao contexto Auto-monitorizacdo de sintomas, com abstencao §
a atletas, treinadores desportivo, geral de presenca no local de competicdo caso surjam %
e dirigentes; e especifico; sintomas sugestivos de COVID-19. :g
@
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2 Controlo do ndmero de atletas presentes nas competicdes.

3 Asentidades organizadoras das competicées podem decidir s6 autorizar a participacdo aos atletas que assinarem
um Termo de Responsabilidade ou, no caso de serem menores de 18 anos, se 0s seus encarregados de educacao
(anexos Il e 1V).

4 Diminuir o numero de provas a acontecer em simultaneo, com programas horarios simplificados e com duracdo
alargada, definindo manchas de horarios para competicées, permitindo a rotatividade de atletas e treinadores e
higienizacdo do local de competicdo. No processo de higienizacao devem ser utilizados os produtos recomendados
pelo IPDJ.




_ESTRATEGIAS PARA AS
DIFERENTES DISCIPLINAS
DISPUTADAS EM PISTA
AO AR LIVRE

M Sendo as disciplinas do atletismo tdo distintas e com necessidades e carateristicas tdo particulares, serd necessdrio
elencar as estratégias a utilizar de forma diferenciada, tendo os principios gerais e transversais a todas elas sido
discriminadas anteriormente.

Além das estratégias abaixo indicadas, todos os procedimentos e regras em vigor deverdo ser cumpridos.

CONCURSOS_

1 Cada atleta deverd ter uma zona prépria para aguardar entre os ensaios, que deverd salvaguardar uma distancia
de dois metros para os outros utilizadores.

2 O material utilizado durante os concursos (fita métrica, rodo, régua, fasquia, postes, etc.) deve ser manuseado
apenas pela mesma pessoa durante o concurso.
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CORRIDAS DISPUTADAS
EXCLUSIVAMENTE
EM PISTAS INDIVIDUAIS_

1 Provas de 100 metros, 100 metros barreiras e 110 metros barreiras: os atletas competem em pistas alternadas,
trés por eliminatdria, sendo que as pistas utilizadas na primeira eliminatéria sdo diferentes das utilizadas
para a segunda eliminatéria. Exemplo: se os atletas da primeira eliminatéria competem nas pistas 1, 4 e 7,
os atletas da sequnda eliminatéria competem nas pistas 2, 5 e 8.

2 Provas de 100 metros, 100 metros barreiras e 110 metros barreiras: serd realizada uma final A, com os trés
melhores atletas, e uma final B com 0s 4.9, 5.9 e 6.° atletas. A utilizacdo das pistas serd semelhante a indicada para
as rondas eliminatdrias. A classificacdo final serd decidida pelos melhores tempos das duas finais.

3 Provas de 200 metros, 400 metros e 400 metros barreiras: serdo realizadas por séries, sendo que as pistas
utilizadas na primeira série sdo diferentes das pistas utilizadas para a segunda série. Exemplo: se os atletas
da primeira série competem nas pistas 1, 4 e 7, os atletas da segunda série competem nas pistas 2, 5 e 8.

PROGRAMA DE RETORNO A COMPETIGAO

4 Maximo de atletas por série até aos 400 metros: 3 atletas.

5 Sé deverdo ser permitidas corridas em simultaneo com uma distancia minima de 5 a 10 metros entre cada atleta.

6 A utilizacdo de blocos de partida devera ser individualizada, ou seja, o mesmo bloco sé poderd ser utilizado
por um atleta durante toda a competicao.

7 Cada fila de barreiras sé deverd ser manuseada por um colaborador.
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OUTRAS CORRIDAS
E PROVAS DE MARCHA_

1 Poderdo ser realizadas competicGes em formato “contrarrelégio”, com os atletas a partir, um de cada vez, sendo
que a partida do atleta sequinte s6 deverd acontecer 5 a 10 seqgundos apds o atleta anterior. Considera-se também
a possibilidade de realizar a prova de 800 metros em pistas separadas, com trés atletas por série e duas pistas
de intervalo.

2 Caso se aproxime a menos de 5 metros, o atleta deverd reposicionar-se de forma a manter duas pistas
de intervalo, sé assim podendo ultrapassar. O atleta que ultrapassa sé poderad regressar a pista 1 apos ter
5 a 10 metros de avanco do atleta que ultrapassou.

PROGRAMA DE RETORNO A COMPETIGAO

PROVAS DE DESPORTO ADAPTADO_

1 As provas referentes ao desporto adaptado devem realizar-se nos pressupostos ja abordados nas diferentes
disciplinas.

2 Todos os materiais adicionais, a utilizar nas competicdes de atletismo adaptado e que ndo sejam de utilizacdo
individual, como cadeiras de lancamentos, deverdo ser alvo de higienizacgao.

3 No caso dos atletas com deficiéncia visual, a necessidade de utilizacdo de um guia implica a proximidade entre
atleta e guia. Aguarda-se a confirmacgdo da DGS.
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CAPITULO IV

COMPETICOES
INFORMAIS/
/DESAFIOS




_VELOCIDADE E
BARREIRAS

TIPO DE COMPETICOES

Desafio 1:

/DESAFIOS

> Atletas de 100 e 200 metros: 60 metros + 150 metros.
> Atletas de 400 metros e 400 metros barreiras: 150 metros + 300 metros.

> Atletas de 100/110 metros barreiras: 60 metros barreiras + 150 metros.

COMPETICOES INFORMAIS

Desafio 2:

> Atletas de 100 e 200 metros: 100 metros + 300 metros.

/

> Atletas de 400 metros e 400 metros barreiras: 500 metros.

> Atletas de 100/110 metros barreiras: 100/110 metros barreiras + 300 metros.

MATERIAL

1 As barreiras devem estar colocadas na pista antes da entrada para o aquecimento.
2 Todo o material trazido para a pista deve ser individual e intransmissivel.

3 0 unico material disponibilizado pela organizagdo serdo os blocos de partida, um para cada atleta, que deverdo
ser usados no aguecimento e na competig¢do.
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_MEIO FUNDO E FUNDO

TIPO DE COMPETICOES

Desafio 1

/DESAFIOS

> 800 metros, com partida e chegada em pistas individuais. Sistema de contrarrelégio em perseguicdo nos
1500 e 3000 metros.

COMPETICOES INFORMAIS

Desafio 2

> 800 metros, com partida e chegada em pistas individuais. Sistema de contrarrelégio em perseguicdo nos
1500 metros e 2000 metros obstaculos sem vala.
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CONDICOES DE REALIZACAO DAS PROVAS

Desafio 1:

> 800 metros, com partida e chegada em pistas individuais (com afastamento de 2 pistas de intervalo entre
eles), podendo realizar-se séries de 3 atletas por género;

> Sistema de contrarrelégio em perseguicdo nos 1500 e 3000 metros.

Desafio 2:

> 800 metros, com partida e chegada em pistas individuais (com afastamento de 2 pistas de intervalo entre
eles), podendo realizar-se séries de trés atletas por género;

> Sistema de contrarrelédgio em perseguicdo nos 1500 metros e 2000 metros obstdculos sem vala.

> Projetos especiais
The Best: 2 pistas, 2 atletas, 4 obstdculos, 4 voltas;
O dia dos recordes

Obs.: nos contrarreldgios em perseguicdo, se um atleta se aproximar de 5 a 10 metros do adversario da frente,
caso queira ultrapassar, devera fazé-lo mantendo duas pistas de intervalo;

O modelo organizativo das provas, exceto nos 800 metros, serd definido oportunamente.

AQUECIMENTO

1 A primeira parte do aquecimento (corrida continua) devera ser feita fora da pista, respeitando todas as regras
de seguranca. A segunda parte (mobilidade) devera ser feita numa local previamente designado;

2 Para o aquecimento especifico, o(s) atleta(s) sequinte(s) entra(m) na pista (5 a 8) no momento que é dada
a partida do(s) atleta(s) anterior(es) e deve(m) estar na zona de partida quando termina a prova do(s) atleta(s)
anterior(es).
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_SALTOS

CONDICOES DE REALIZACAO DAS PROVAS

1 Todos os intervenientes na competicdo (atletas, juizes e treinadores) devem respeitar o regulamento de seguranca
para a participacdo em competicdes (capitulo V).

2 Cada atleta terd o seu espaco de confinamento, mantendo as distancias de afastamento social definidas pela
DGS, zona onde guardara todos os seus pertences e que distard dos varios intervenientes na competicdo
no minimo dois metros.

3 Competicdes limitadas a oito participantes;

4 Apenas existird um treinador por atleta, que terd local préprio para dar o apoio técnico.

Salto Altura

> 1.9 Desafio

> 2.9 Desafio:

Salto com Vara

> 1.9 Desafio:

> 2.9 Desafio:

Triplo Salto

> 1.0 Desafio:

> 2.9 Desafio:

: salto utilizando a técnica de tesoura, com corrida de balanco até seis passadas;

salto com a técnica de “Fosbury Flop”, com corrida de balanco até seis passadas.

salto usando corrida de balanco até 10 passadas;

salto com corrida de balanco até 14 passadas.

salto com corrida de balango até 12 passadas;

salto com corrida de balanco até 16 passadas.

Salto em Comprimento

> 1.9 Desafio:

> 2.9 Desafio:

salto com corrida de balanco até 12 passadas;

salto com corrida de balanco até 16 passadas.
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_LANCAMENTOS

GUERRA DOS SEXOS
- LANCAMENTO DO PESO E DO DISCO

1 Prova realizada por convite e aberta a oito atletas, quatro do género masculino e quatro do género feminino;
2 Formato da competicdo:
> Os atletas realizardo os dois primeiros ensaios no formato normal de competicdo;

> A classificacdo ao fim das duas primeiras tentativas determinara o alinhamento do quarto ensaio:
i. A quarta classificada da prova feminina defrontard a primeira;
ii. A terceira classificada da prova feminina defrontard a segunda;
iii. O quarto classificado da prova masculina defrontara o primeiro;
iv. O terceiro classificado da prova masculina defrontard o segundo;

> Os vencedores dos duelos realizados nos terceiro e quarto ensaios serao apurados;

> Na final, disputada nas quinta e sexta tentativas, defrontar-se-do dois homens e duas mulheres, sendo
utilizados os resultados destas duas tentativas para definir a classificagdo final.
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DUELO DE TERRITORIOS - LANCAMENTO DO MARTELO

1 Prova realizada por convite e aberta a equipas mistas de quatro atletas por cada regido.
2 Formato da competicdo:

> Cada atleta competird com o engenho correspondente ao seu escaldo etdrio;

> Cada atleta tera direito a seis ensaios;

> A prova serd coordenada e transmitida através da plataforma Zoom;

> No final da prova, somar-se-do as melhores marcas dos vdrios elementos de cada equipa, sagrando-se
vencedora a equipa com maior somatdrio.

DESAFIO RECORDE - LANCAMENTO DO DARDO

1 Prova realizada por convite e aberta a oito atletas, nomeadamente os que tém tido prestagdes mais préximas
ou que igualaram ou superaram o recorde nacional da categoria.

2 Formato da competicdo:
> Cada atleta competird com o engenho correspondente ao seu escaldo etdrio;
> Cada atleta terd direito a seis ensaios;

> O vencedor do duelo serd o atleta cuja melhor marca ficar mais préxima igualar ou superar o recorde nacional
da categoria.
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_MARCHA

COMPETICOES NA PISTA

1

2

Poderd ser utilizado o sistema de cronometragem por chips ou a cronometragem manual.

Considerando uma pista de oito corredores, manter-se-a a realizacdo de dois grupos em simultdneo, um nos
corredores (pistas) 1 a 4 e o outro nos corredores 5 a 8.

As provas deverdo ser disputadas em sistema de contrarrelégio, com partida de um atleta de 10 em 10 segundos,
no maximo de oito atletas por prova, quatro atletas em cada grupo.

As distancias das provas deverdo ser as de 3000 metros, a nivel distrital, a de 5000 metros, a nivel nacional.
Durante a competicdo, as ultrapassagens terdo de ser feitas com duas pistas de intervalo.

A ordem de partida serd definida pela organizacdo, partindo em primeiro lugar o atleta com o melhor tempo de
inscricdo, depois o segundo melhor e assim sucessivamente. Este modelo de partida minimiza a probabilidade
de ultrapassagem.

NUmero maximo de treinadores/acompanhantes envolvidos em cada prova: 8 (1 por atleta).
O numero de juizes de marcha e demais organizacdo, devera ser definido pelo respetivo conselho de arbitragem.

Distribuicdo dos treinadores/acompanhantes: sé poderdo estar na bancada ou num espaco previamente
delimitado fora da pista e tém de estar separados por pelo menos dois metros.

10 Distribuicdo dos juizes: ficardo cada um no seu local sem terem qualquer contacto fisico (deverdo utilizar

n

o sistema de comunicacdo que habitualmente utilizam - radio) uns com os outros ou com os atletas.

No caso de ndo ser possivel realizar o aguecimento em espaco exterior, a drea de aquecimento poderd ser
a prépria pista e o periodo de aquecimento devera ser de 50 minutos.

12 Os atletas deverdo deixar o seu equipamento e demais material de aquecimento em local determinado pela
organizacdo, salvaguardando a distancia de seguranca.
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DESAFIOS NA ESTRADA

Desafios:

Os desafios propostos sdo treinos cronometrados, feitos de forma isolada, num local (0 mais possivel plano)
a escolha de cada atleta, nas sequintes condigdes:

> A participagdo estd aberta a todos os atletas filiados na FPA;

> Os desafios irdo decorrer num periodo inicial da época (até 3 de julho) e antes da realiza¢do das competicoes
formais;

> Os atletas deverdo registar os seus tempos através da APP do GPS/Crondmetro, e depois deverdo enviar uma
foto onde conste o dia, a distancia, o tempo de prova, mapa do percurso e voltas quilémetro a quilémetro
para a pagina de Facebook da Associacdo de Atletismo que organizou o Desafio;

> Os atletas serdo hierarquizados pelos tempos realizados nas distancias das provas propostas em cada Desafio.

Desafio da Marcha 1
> Datas propostas: 27 e 28 de junho;

> Distancias a percorrer: Sub-12 - 500 metros; Sub-14 - 1 km; Sub-16 - 2 km; Sub-18- 3 km; Sub-20 - 5 km;
Seniores - 10 km e Masters - 3 km.

Desafio da Marcha 2
> Data proposta: 5 de julho;

> Distancias a percorrer: Sub-12 - 500 metros; Sub-14 - 2 km; Sub-16 - 3 km; Sub-18 - 5 km; Sub-20 - 10 km;
Seniores - 10 km e Masters - 5 km.

PROVAS DE ESTRADA

Numa primeira fase, no ambito das AssociacGes Distritais, a FPA propde o inicio das competices formais a partir
de 11 de julho. Na marcha, propomos o sequinte modelo competitivo:

> Deverdo ser realizadas em estradas largas, num circuito com um minimo de 1 km, podendo ser utilizado
o sistema de cronometragem por chip ou manual;

> As organizagdes devem, em conjunto com as Associa¢des de Atletismo, definir a lista os atletas a participar,
devendo os mesmos garantir que ndo apresentam nenhum dos sintomas da COVID-19;

> As distdncias a percorrer deverdo ser reduzidas, evitando ao maximo as ultrapassagens. Proposta:
Sub-14 -1 km, Sub-16 - 2 km, Sub-18 e masters - 3 km, Sub-20 e Seniores - 5 km;

> As provas deverdo ser disputadas em sistema de contrarrelégio, com partida de um atleta de 15 em
15 segundos. A ordem de partida sera definida pela organizacdo, devendo partir em primeiro lugar o atleta
com melhor tempo de inscri¢gdo, depois 0 segundo melhor e assim sucessivamente. Este modelo de partida
minimiza a probabilidade de ultrapassagem:;

> O numero de juizes de marcha e demais organizacdo, devera ser definido pelo respetivo conselho de arbitragem.
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_PROVAS
COMBINADAS

/DESAFIOS

M Estas competicdes sdo destinadas a atletas de Provas Combinadas, que tenham terminado uma competicdo
(Pentatlo, Heptatlo ou Decatlo) durante o ano de 2019. Casos que ndo se enquadrem no definido anteriormente,
serdo analisados pelo técnico nacional.

COMPETICOES INFORMAIS

Desafio 1
Sub-18, Sub-20, Sub-23 e Seniores Femininos:
> Triatlo masculino: 60 metros Barreiras + Lancamento do Disco + 300 metros;

> Triatlo feminino: Salto em Comprimento + Lancamento do Dardo + 150 metros.
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Desafio 2
Sub-20, Sub-23 e Seniores Masculinos:

> Triatlo em 30 minutos: 60 metros + Salto em Comprimento + 600 metros.

Sub-20, Sub-23 e Seniores Femininos:

> Triatlo em 30 minutos: 60 metros Barreiras + Lancamento do Peso + 500 metros.

NOTA

A partida da ultima disciplina deve ser dada 30 minutos depois de se iniciar a primeira disciplina.




_FPA
CONTRARRELOGIO

/DESAFIOS

M Neste periodo de retoma prop&e-se este modelo de competicdo com o objetivo de proporcionar a todos os
praticantes de corrida de estrada a possibilidade de manter “aceso” o espirito competitivo e, em simultaneo, testar
o seu “nivel de forma" apds um periodo de auséncia de eventos competitivos.

A proposta de realizacdo de um evento com as caracteristicas organizativas do FPA Contrarreldgio a todas
as potenciais organizacgdes, resulta da preocupacdo de propor um evento que pode ser dimensionado a escala
nacional, regional ou local e que seja de aplicacdo e execucdo praticas.

COMPETICOES INFORMAIS

REGULAMENTO

1 Adistancia da prova serd de 5 km. A prova sera realizada em linha para que a partida e o local de chegada ndo
coincidam. De preferéncia em locais urbanos onde seja possivel salvaguardar todas as condi¢des de seguranca.
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2 A participacdo serd apenas de cardter individual.

3 A prova decorre em sistema de contrarrelégio, sendo a diferenca temporal entre a saida de cada atleta
de um minuto. Os atletas devem posicionar-se na cdmara de chamada (situada junto da partida e cerca
de trés minutos antes da hora programada para sua partida e para a zona de partida cerca de um minuto antes
imediatamente a sequir a partida do atleta precedente).

4 QOs atletas sdo agrupados por género e, caso as organizacdes assim o entendam, por escaldes etario a definir
pela prépria organizacdo do evento.

5 O numero de participantes em cada evento serd anunciado previamente pela organizacdo em funcdo das
dimensGes do espaco disponivel para a realizacdo dos mesmos e das caracteristicas dos percursos de cada
prova (salvaguardando as zonas de encontro/reunido de participantes, zonas de aguecimento, zona para cdmara
de chamada, zona de partida, caracteristicas do percurso, zona de meta, etc.).

6 Apds ainscricdo ser realizada e aceite, cada atleta recebera na morada indicada o kit de participante.
7 Todos os participantes deverdo confirmar a sua participacdo via online, até 1h30m antes da partida.

8 0 alinhamento dos atletas para a partida sera divulgado online pela organizagdo da prova cerca de 60 minutos
antes da partida do primeiro atleta. O alinhamento sera feito tendo por base a ordem cronoldgica da inscricdo.

REGRAS DE DISTANCIAMENTO

1 Nalinha de partida os atletas devem respeitar o espaco de tempo inicial entre cada participante (um minuto).
2 Ao longo do percurso devem manter um distanciamento minimo de 5 a 10 metros sob pena de penalizacdo.

3 No caso de se verificarem ultrapassagens entre atletas ao longo do percurso, estas devem ser realizadas
no lado oposto a linha de corrida do atleta que vai ser ultrapassado garantindo um afastamento minimo
de 5 a 10 metros.




CLASSIFICACOES

1 A classificacdo final serd realizada com base nos tempos de prova de cada equipa e em cada escaldo. O tempo
de cada equipa é o que decorre entre a partida do primeiro atleta da equipa e o tempo de chegada do ultimo
elemento da mesma a meta.

DISPOSICOES GERAIS

1 Os atletas, no momento de inscricdo, assumem total responsabilidade pela veracidade dos dados pessoais
fornecidos e assumem que se encontram em condi¢des de saude para participar no evento tendo em conta
as orientacdes da DGS para a pratica desportiva.

2 Os atletas no momento de inscricdo aceitam as regras descritas neste regulamento.

3 Osacessos as dreas da camara de chamada e de partida estardo sinalizados e delimitados com espacos suficientes
para garantir o afastamento entre participantes.
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PROPOSTAS E
RECOMENDAGOES
PARA AS
ASSOCIACOES
DISTRITAIS E
REGIONAIS



_COMPETICOES DESTINADAS AOS
ESCALOES DE FORMAGCAO - SUB-10,
SUB-12, SUB-14 E SUB-16

M A retoma do quadro competitivo deverd ser feita gradualmente, comecando por formatos mais distantes
do habitual e, a medida que as restri¢cdes colocadas pelo Governo e pela DGS forem sendo menores, aproximar-se
do formato habitual.

A Direcdo Técnica Nacional elaborou esta proposta para auxilio as Associacbes de Atletismo, que visa minimizar
0s riscos para atletas, treinadores, juizes e organizadores.

Deverdo ser envidados esforcos no sentido de incluir competicdes para os escaldes de veteranos, respeitando
as mesmas condi¢Oes de seqguranca impostas aos outros escaldes etdrios.

ETAPA 1

A INICIAR APOS AS COMPETICOES SEREM PERMITIDAS PELO GOVERNO/DGS MEDIANTE ANALISE
DA SITUAGCAO LOCAL POR CADA ASSOCIAGCAO DE ATLETISMO

Inicio de competicdo de caracter coletivo para os escaldes de Sub-10, Sub-12, Sub-14 e Sub-16

SUB-10 (BENJAMINS A)

As atividades propostas sdo desafios adaptados do Projeto “Kids Athletics".

> Velocidade
Vai-Vem Escada de Agilidade
Salto a corda Kangurus

> Lancamentos
Lancamento do Canhdo - sentado, peito, bandeja e dorsal
Lancamento de Bola - parado, posicdo de forca e troca-passo

> Resisténcia
Férmula 1

> Saltos
Impulsdo Horizontal
Giroflé

SUB-12 (BENJAMINS B)

As atividades propostas sdo desafios adaptados do Projeto “Kids Athletics":

> Velocidade
Vai-Vem Escada de agilidade
Salto a corda Jogo da mosca

Salto de tesoura

> Lancamentos
Langamento do Canhdo - peito, Bandeja, Dorsal e Posicdo de Forca
Lancamento de Bola - posicdo de forca, troca-passo e 3 passos
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PROGRAMA DE RETORNO A COMPETIGAO




> Resisténcia
Férmula 1

> Saltos
Impulsdo Horizontal
Giroflé

Galopes

SUB-14 (INFANTIS)

As atividades propostas sdo desafios adaptados do Projeto “Kids Athletics":

> Velocidade e Estafetas
Bend Relay
Bend Relay com barreiras

> Saltos
Salta-pocinhas
Salto tesoura

> Lancamentos
Lancamento da bola - com 3 passos

> Resisténcia
Corrida de 600 metros
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REGULAMENTO DOS EVENTOS “KIDS ATHLETICS”:

1 As equipas devem ser compostas com por minimo de quatro um maximo de seis elementos.

PROGRAMA DE RETORNO A COMPETIGAO

2 Maximo de seis equipas.

3 Caso um clube tenha mais de seis atletas filiados no respetivo escaldo/sexo, devera ter a possibilidade
de participar com uma equipa A e uma equipa B.

4 De entre as varias propostas de Corridas, Saltos e Lancamentos propde-se a escolha de uma atividade de velocidade,
uma corrida de resisténcia (a terminar o evento preferencialmente), um salto e um lancamento.

5 Todos os elementos das equipas participam em todas as atividades e todos pontuam para a equipa.

6 Caso a organizacdo o entenda, pode anular um dos escaldes e juntar os atletas numa equipa sendo que
as atividades podem ser ajustadas.

7 Caso haja mais de seis clubes interessados, poderdo realizar-se dois turnos (exemplo: das 9h30 as 11h00
e das 11h30 as 13h00).

8 Sugere-se que a atividade seja realizada num espaco relvado — campo de futebol 11 ou num campo aberto (a corrida
dos 600 metros serd preferencialmente realizada em pista) — mantendo distancia suficiente entre as estacoes.

9 0s 600 metros serdo realizados individualmente, partindo sucessivamente os elementos de cada equipa com
um intervalo de 20 segundos. Os tempos de todos os componentes da equipa serdo somados, obtendo-se
um tempo total por equipa.




NORMAS DE SEGURANCA:

1

2

Toda a montagem dos equipamentos antes do inicio do evento sera feita com as devidas medidas de seguranca.
Quando houver engenhos, os mesmos serdo higienizados quando for necessaria a partilha.

Toda a colocacdo, recolha e movimentacdo dos restantes equipamentos (cones, barreiras, etc.) sera feita pela
organizacdo e também com a devida higienizacao.

Deverd ser mantido o distanciamento social mesmo dentro das equipas com zonas marcadas para cada elemento
(por exemplo, as zonas de espera podem estar marcadas com arcos e as crian¢as sé avangcam para 0 arco
sequinte quando o mesmo estiver livre).

Secretariado: até 30 minutos antes da hora de inicio do evento, o clube deverd enviar uma mensagem para um
ndmero de telemdével a determinar pela organizagdo para confirmar o nimero de elementos da/s equipa/s que
vao participar.

A organizagdo deve ter em conta um espaco dedicado aos pais e/ou acompanhantes das criangas de forma
a manter as distancias de seguranca.

NORMAS ESPECIFICAS DE CADA DISCIPLINA:

Corridas de estafeta (vai vem, Férmula 1, Bend Relay, Escada de agilidade)

> Partida realizada de pé a dois apoios;

> Serdo realizadas sem testemunho. O atleta “recetor” parte quando o atleta “transmissor” passe por uma marca
assinalada ou, em alternativa, quando isso acontece o “juiz” levanta uma bandeira a assinalar a autorizacao
de partida do préximo atleta.

Salto a corda:

> Obrigatdria utilizacdo de corda pessoal.

Salto de Tesoura:

> Obrigatdria utilizacdo da técnica de tesoura;
> S6 se consideram validos os saltos em que os atletas facam rececdo no solo de pé e em equilibrio;

> 5 niveis de altura: 0,70 metros / 0,85 metros / 1,00 metro/ 1,15 metros / 1,30 metros.

Lancamentos

> Para a realizacdo destes eventos é necessdrio que cada vez que o atleta lance higienize as suas mdos com
gel desinfetante;

> Os colegas, que esperam pela sua vez, devem estar nos locais assinalados por arcos ou por outro material
a distancia de dois metros entre eles.
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PROGRAMA DE RETORNO A COMPETICAO




Corrida de 600 metros:

> Os 600 metros serdo realizados individualmente, partindo sucessivamente os elementos de cada equipa com
um intervalo de 20 segundos. Os tempos de todos os componentes da equipa serdao somados, obtendo-se
um tempo total por equipa;

> Serd comparado o tempo final de cada equipa. As equipas que ndo tenham os seis elementos, ser4 feita uma
média do tempo realizado e multiplicado por seis.

SUB-16 (INICIADOS)

Disciplinas propostas:

9

> 80 metros

> 250 metros barreiras

> Impulsdo horizontal

> Salto em Altura

> Lancamento do Peso

> Lancamento do Dardo

> 3000 metros marcha

> 800 metros

Competicdo destinada a todos os clubes da Associacdo.

Cada Associagdo pode optar por abrir inscri¢gdes junto dos clubes filiados e, mediante as inscri¢cdes, encontrar
o seu formato competitivo.

Os clubes que tenham mais de quinze atletas filiados no respetivo escaldo/género, deverdo ter a possibilidade
de participar com uma equipa A e uma equipa B.

Caso haja mais de seis clubes interessados, poder-se-a fazer mais do que um grupo, com eventual apuramento
das melhores equipas para a final.

Se uma Associacdo apurar as melhores equipas para uma final, sugere-se que cada clube sé se possa fazer
representar por uma equipa A.

Cada clube apresentara um atleta por disciplina;
Cada atleta pode fazer no mdximo uma corrida e um concurso.

No caso de a competicdo ser disputada em pista de oito corredores, em cada prova ficardo reservadas duas vagas
para atletas a convocar pela Associacdo, que estejam bem posicionados no ranking distrital, mas ndo sejam
eleitos pela equipa que representam ou que pertencam a equipas gue ndo se possam representar coletivamente.
Estes atletas apenas terdo participacdo individual e ndo interferem na classificacdo coletiva.

As equipas podem ser constituidas por um minimo de quatro e um mdximo de oito elementos.

10 Ao primeiro classificado em cada disciplina serdo atribuidos seis pontos, cinco ao segundo, quatro ao terceiro

mn

e assim sucessivamente até ao Ultimo classificado.

Equipas que ndo se facam representar numa disciplina obterdo zero pontos.
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NORMAS ESPECIFICAS DE CADA DISCIPLINA:

80 metros

>

>

>

Realizacdo de duas séries, com trés atletas cada uma usando corredores alternados (exemplo para pista
de oito corredores: série A - pistas 1, 4 e 7; série B - pistas 2, 5 e 8; série C - pistas 1, 4 e 7);

Realizacdo de final para os quatro melhores tempos obtidos nas eliminatérias;

Deve tentar-se que os blocos de partida sejam de utilizacdo individual, mas caso tenham de se partilhar
(na final ou havendo corrida para o outro género), os mesmos devem ser higienizados pela organizacgao.

250 metros barreiras

>

>

>

Realizacdo de duas séries, com trés atletas cada uma, usando corredores alternados (exemplo para pista
de oito corredores: série A - pistas 1, 4 e 7; série B - pistas 2, 5 e 8; série C - pistas 1, 4 e 7);

Caso haja corridas para os dois géneros, os blocos deverdo ser higienizados no respetivo intervalo pela
organizacdo;

Apenas 0s juizes poderdo tocar nas barreiras (inclusive na fase de aquecimento dos atletas).

Impulsdo horizontal:

>

Esta disciplina pode ser prioritariamente disputada numa caixa que permita realizar em cada um dos topos
e com zonas de queda devidamente espacadas, um concurso em simultaneo para quatro participantes;

Apds a primeira série de quatro participantes, os quatro sequintes disputardo a competicdo no mesmo local
e regras dos anteriores, a ndo ser que na mesma pista existam duas caixas para realizar ambas as provas
em simultaneo;

Em alternativa a zona de queda pode ser realizada no sintético;
Cada atleta tem direito a quatro ensaios, contando para efeitos de classificacdo o melhor deles;

Caso o atleta ndo consiga realizar a rece¢do em equilibrio, caindo ou tocando com as mdos na zona de queda,
0 ensaio deve ser considerado nulo;

Propde-se que haja cadeiras individuais para cada participante ou outra forma de delimitar o espago em que
cada um pode aguardar pela sua vez, mantendo a distancia de seguranca;

Sugere-se utilizagdo de calcas de licra por parte dos participantes.
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Salto em Altura:
> A prova é realizada por cada atleta separadamente;

> A organizacdo define antecipadamente a forma de progressdo da fasquia, que deve ser respeitada por todos
os participantes;

> Cada atleta tem 10 minutos para realizar o seu concurso, devendo usar esse tempo para aquecer e competir;

> Apds o términus de cada participagdo, a organizacdo tem de higienizar o colchdo, iniciando-se de sequida
a competicdo do préximo concorrente;

> PropGe-se que a prova seja iniciada pelo atleta com pior marca de inscricdo e que o Ultimo a entrar em
concurso seja o atleta mais cotado;

> Asregras do concurso sdo as habituais, sendo o atleta eliminado apés trés derrubes consecutivos ou quando
esgotar os 10 minutos que tem disponiveis para a competicao;

> Se o Ultimo atleta a realizar o seu concurso conseqguir nos 10 minutos de prova saltar mais do que todos os
seus adversdrios, receberd, caso necessite, mais cinco minutos para terminar o seu concurso (ficard assim
com um total de 15 minutos);

> Prop8e-se que haja cadeiras individuais para cada participante ou outra forma de delimitar o espaco no qual
cada um pode aguardar pela sua vez, mantendo a distancia de seguranca.
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NOTA

E possivel que a curto prazo haja diretrizes da DGS que possam simplificar a realizacdo deste concurso. Se
tal acontecer a FPA divulgard novas orientacgdes.
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Lancamento do Peso

>

>

Devem existir pelo menos dois engenhos para a realizacdo do concurso;
Cada atleta fard os seus ensaios de aquecimento (2) e de competicdo (4) de sequida;

Cada atleta tera de recolher o engenho no setor de queda apds cada um dos seus ensaios e estar munido
do seu préprio pano para a respetiva limpeza;

Apenas quando o atleta anterior terminar a sua competicdo avancara o sequinte;

Apds cada atleta terminar o seu concurso e antes do sequinte iniciar, o engenho serd desinfetado pela
organizacao;

A prova deve iniciar-se pelo atleta menos cotado e terminar com o que estd mais bem posicionado em termos
de marca de inscricdo;

Apds todos terem feito os quatro ensaios da competicdo, os dois atletas com as melhores marcas serao
selecionados para disputar a final, realizando cada um deles mais dois ensaios;

O atleta que lidera o concurso escolhe o engenho com que quer lancgar nas Ultimas duas tentativas e o seu
adversario ficard com o outro engenho disponibilizado pela organizacdo. Esses engenhos serdo usados para
realizar o resto do concurso com as normas com que se realizaram as primeiras quatro tentativas;

No final do concurso, para efeito de classificagdo, sera considerada a melhor marca de cada atleta,
independentemente do ensaio em que a mesma foi alcancada;

Propde-se que haja cadeiras individuais para cada participante ou outra forma de delimitar o espago em que
cada um pode aguardar pela sua vez, mantendo a distancia de seguranca.

Lancamento do dardo:

>

>

Cada atleta fard os seus ensaios de aquecimento (2) e de competicdo (4) de seguida;

Cada atleta tera de recolher o engenho no setor de queda apds cada um dos seus ensaios e estar munido
do seu préprio pano para a respetiva limpeza;

Apenas quando o atleta anterior terminar a sua competicdo avancara o sequinte;

Apods cada atleta terminar o seu concurso e antes do seguinte o iniciar, o engenho serd desinfetado pelos
juizes;
A prova deve iniciar-se pelo atleta menos cotado e terminar com o que estd mais bem posicionado em termos

de marca de inscri¢do;

Apds todos terem feito os quatro ensaios da competicdo, os dois atletas com as melhores marcas serao
selecionados para disputar a final, realizando cada um deles mais dois ensaios;

O atleta que lidera o concurso escolhe o engenho com que quer langar nas Ultimas duas tentativas e o seu
adversario fica com o outro engenho disponibilizado pela organiza¢do. Esses engenhos serdo usados para
realizar o resto do concurso com as normas com que se realizaram as primeiras quatro tentativas;

No final do concurso, para efeito de classificacdo, serd considerada a melhor marca de cada atleta,
independentemente do ensaio em que a mesma foi alcancada;

Propde-se que haja cadeiras individuais para cada participante ou outra forma de delimitar o espago em que
cada um pode aguardar pela sua vez, mantendo a distancia de seguranca.
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3000 metros marcha:

>

Prova disputada em sistema de contrarreldgio, com o atleta com melhor marca pessoal a ser o primeiro
a partir e os restantes a sair de dez em dez segundos de acordo com a marca de inscricao de cada um;

Caso algum atleta se aproxime (a menos de 5 metros) e pretenda ultrapassar um adversdrio, terd de o fazer
usando a pista quatro;

Caso ndo respeite a regra anterior, o atleta serd penalizado em 10 segundos.

800 metros:

>

>

Serdo realizadas trés séries no maximo com 3 atletas a correr com um corredor de intervalo (ex.: 1, 4 e 7);

Os atletas terdo de fazer toda a corrida no seu corredor;

ETAPA 2

A INICIAR QUANDO A DIRETRIZES DA DGS O PERMITIREM

AlteracgGes propostas:

>

>

Realizacdo das corridas de velocidade e barreiras usando todos os corredores da pista em simultaneo;
Substituicdo da impulsdo horizontal pelo salto em comprimento.

Introducdo das estafetas de 4x80 (Sub-16), com desinfecdo do testemunho e das maos antes da partida
e apo6s a chegada.

Caso se realize mais de uma série de estafetas, e havendo testemunhos suficientes, cada um sé deve
ser utilizado por uma equipa.

A introducdo das estafetas alargard o nimero de disciplinas permitidas por atleta de uma corrida
(ou prova de marcha) e um concurso, para uma corrida (ou prova de marcha), um concurso e a estafeta.

Na fase dois as equipas podem ter uma constituicdo minima de quatro e maxima de doze atletas.

ETAPA 3

A INICIAR QUANDO A DIRETRIZES DA DGS O PERMITIREM

AlteracgGes propostas:

>

>

>

Realizacdo de competi¢des abertas e de cariz individual.
Introducdo das restantes disciplinas do programa oficial de provas de cada escaldo.

Utilizacdo das regras do atletismo formal.
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PROPOSTAS DE
ATIVIDADES PARA AS
CRIANCAS DURANTE O
CONFINAMENTO
SOCIAL EM
CONSEQUENCIA

DA PANDEMIA
PROVOCADA PELA
COVID-19
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_CRIANCAS NA
ESCOLA E CLUBES

M Durante este periodo conturbado que todos nds vivemos vem a Federacdo Portuguesa de Atletismo, através
da sua equipa do Atletismo Infantojuvenil, apresentar um conjunto de propostas de atividade fisica.

Ainda que esta proposta seja dirigida a criangas, todos podem participar. O ideal serd que o atletismo fomente
ndo so exercicio e a salde, como também promova o convivio entre as familias.

Para que ninguém fique de fora desta iniciativa a FPA conta com as suas AssociacGes e Clubes para nos ajudarem
na promocdo junto dos seus atletas.

Temos assistido a constante utilizagdo das novas tecnologias como forma de unir as pessoas em tempos de
confinamento social. A Federa¢do Portuguesa de Atletismo e os atletas que nos representam na sele¢do nacional
irdo lancar um conjunto de desafios e sugestdes, através de exercicios que pretendemos partilhar nas nossas redes
sociais. Desta forma, acreditamos que podemos ajudar as criancas a encontrarem motivacdo a exercitarem-se de
uma forma diferente, do que aquela a que estdo habituados, em grupo e com os seus amigos.

Seremos, portanto, uma grande familia, a do atletismo, a publicar nas redes oficiais da FPA os nossos desafios
através de videos e fotos. Temos a expetativa que sempre que sejam publicados contelddos referentes a esta
iniciativa nas redes socais que identifiquem as paginas da FPA (Facebook, Instagram e Twitter), assim como nos
enviem conteldos para sejam publicados diretamente por nés.

Ao enviar conteldos (imagens) para participacdo nesta iniciativa da Federacdo Portuguesa de Atletismo,
o participante esta a autorizar a publicacdo das suas imagens dos canais de comunicagdo da FPA.

Condicoes de filmagem
1 Podem ser utilizados varios dispositivos de gravacdo: telemdével, camara de filmar ou outro;
2 A gravacdo tem de ser feita obrigatoriamente na horizontal.

3 Os planos de gravacdo a utilizar devem ser exclusivamente o plano coronal® (frontal) e o sagital2(lateral).

Figura 1 - Exemplo de plano coronal ou frontal Figura 2 - exemplo de plano sagital ou lateral

SOCIAL EM CONSEQUENCIA DA PANDEMIA PROVOCADA PELA COVID-19
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4 Estabilizar o dispositivo de gravacdo com tripé ou utilizar apoio de outro objetivo (mesa), mas NUNCA FILMAR
a segurar com as maos no dispositivo.

5 Filmar com luz a favor da filmagem e NUNCA filmar contra um ponto de luz (exemplos: nunca filmar contraluz
gue venha de janela ou filmar contra o sol)

6 Enviar apenas 2 a 3 clipes por exercicio e NUNCA todo o treino, por questdes relacionadas com o tamanho total
dos ficheiros.

7 Enviar os videos para o email infantojuvenil@fpatletismo.pt através da plataforma wetransfer.com

Lembramos que devem ser respeitadas as regras de seqguranca da Direcao Geral de Salde, pelo que
aconselhamos que:

> Os materiais utilizados devem ser limpos antes e apds serem utilizados;
> Evitar o contato com as maos ou outros objetos no rosto;

> Lavar as maos no final das atividades;

Adicionalmente sugerimos que as atividades sejam realizadas em locais que reduzam o risco de contdgio: em casa
ou em locais mais desimpedidos (natureza).

Esta iniciativa promove o exercicio em regime de isolamento social, em que os participantes podem realizar
a gravacdo dos desafios dentro de casa ou locais ao ar livre que respeitem as indicacGes da DGS.

DESAFIOS “KIDS FIT" | DESAFIOS “KIDS ATHLETICS” | DESAFIOS “THE DAILY MILE"

i

Para cada um dos trés projetos do “Programa do Atletismo Infantil ‘Criancas em Forma
para os trés niveis do atletismo infantil:

vamos apresentar desafios

> Nivel | - 6 aos 8 anos
> Nivel ll -9 aos 10 anos

> Nivel lll - 11 aos 13 anos

SOCIAL EM CONSEQUENCIA DA PANDEMIA PROVOCADA PELA COVID-19
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_DESAFIOS “KIDS FIT”

1. FASE

Exercicios de Reforco Muscular Geral com uma componente cardio respiratéria predominante. O método utilizado
serd o denominado por “Treino Tabata", que é composto por um treino em circuito. Neste tipo de treino os exercicios
tendem a envolver grandes massas musculares e associado a tempos de intervalos relativamente curtos, promovam
uma dinamica de carga dentro de um espetro da Resisténcia (grandes necessidades de aporte de oxigénio) através
de exercicios tradicionalmente utilizados com objetivo de desenvolver a forca.

0 esquema a utilizar serd o de:
> 8 exercicios
> 20 segundos por cada repeticao
> 10 segundos de repouso entre repeticao
> 1 a 3 séries por cada completo de Tabata

Para a realizacdo dos treinos podem ser utilizadas aplicacGes gratuitas para instalar no telemével, onde se definem
estes intervalos como se podem adicionar musicas para a realizacdo dos mesmo.

SOCIAL EM CONSEQUENCIA DA PANDEMIA PROVOCADA PELA COVID-19
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PROGRESSAO C
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_DESAFIOS
“KIDS ATHLETICS”

CORRIDAS
> Salto a corda (varios)
> Escada de agilidade (varios)

Barreiras

v

v

Zig Zag

v

Partidas multiplas (varios)

SALTOS

SOCIAL EM CONSEQUENCIA DA PANDEMIA PROVOCADA PELA COVID-19

> Giroflé
> Galopes
> Corre e Salta (varios)

> Steps (jogo da mosca)
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LANCAMENTOS

PROGRAMA DE RETORNO A COMPETIGAO

Para os desafios de “Kids Athletics” serdo lancados alguns videos de imagens de eventos “Kids Athletics”. Com
a "voz off” daremos instrucdes sobre regras de seguranca, instrugdo sobre os objetivos do exercicio, variantes do
mesmo e sugestdes de como criar materiais alternativos para substituir os materiais que serdo vistos nas imagens.




_DESAFIOS
“THE DAILY MILE”

M Pode ser realizada atividade fisica num contexto familiar e deve ser divertido sobretudo para as criangas. Onde
a conversa é permitida enquanto correm ou caminham e aproveitam a experiéncia juntos.

Considere o clima como um beneficio e ndo como uma barreira. As criangas gostam de estar ao ar livre nos diferentes
tipos de clima, tendo um maior contacto com a natureza e ficando mais conscientes das diferentes estaces do ano.

Em familia fazer alguns desafios na natureza através da caminhada e/ou corrida onde podem variar:

>

>

>

>

O percurso utilizado: idealmente, o percurso deve ter uma drea de apoio e sem lama.

O ritmo de caminhada/corrida: todas as criancas devem correr no seu préprio ritmo. Se for bem feito,
ndo serd como dar um passeio - uma crianca saudavel deve estabelecer o objetivo de correr ou caminhar
rapido durante os 15 minutos da atividade, abrandando apenas quando precisar de recuperar o félego.

Desafiar as criangas a caminharem/correrem imitando animais ou pessoas;

Estabelecer objetivos e envolver as criancas na tomada de decisdo dos mesmos, quanto aos percursos,
ritmo, duracdo e forma da caminhar/correr;

Como complemento a estas atividades, pode ser interessante incluir no passeio da familia atividades das
2 propostas anteriores, ou seja, podemos incluir um circuito Tabata ou atividades de “corridas, saltos e lancamentos”
na natureza.

ESTRATEGIA DE IMPLEMENTACAO

Promocao da iniciativa

>

>

Redes sociais FPA;

Lancar cartaz;

Folheto;

Videos com os atletas da selecdo a promover a iniciativa;

Mailing para os contatos “Lince"” — enviar o documento com nota introdutéria no corpo do texto do email
a envolver os clubes e os jovens atletas. No email deve ir anexado o cartaz e um folheto explicativo
da iniciativa. Podem ainda ser colocado o link para algum dos videos lancados nas redes;

Desenvolvimento de contetdos.

Os conteldos que serdo elaborados para dar corpo a este projeto:

Antes das atividades:

>

>

Marketing: cartaz e folheto;

Infantojuvenil: Guido para os atletas, Videos de instrucdo para as atividades de Kids Athletics, Video com
atleta a desafiar a realizar atividades na rua “The Daily Mile".

Durante:

>

>

Comunicacgdo: Publicacdo de algumas das imagens que nos forem sendo enviadas pelas familias;

Infantojuvenil: videos com as imagens recebidas das familias que participem nas atividades.

SOCIAL EM CONSEQUENCIA DA PANDEMIA PROVOCADA PELA COVID-19
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CAPITULO VII

ESTRATEGIAS
PARA O FUTURO
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_ESTRATEGIAS
PARA O FUTURO

M Desenho da estratégia para o futuro, comecando, nesta fase, pela “The Daily Mile Familia" e numa fase mais
adiantada a “The Daily Mile Escola”.

MISSAO

Parte da missdo da Federacdo Portuguesa de Atletismo consiste em promover a pratica da modalidade em todo
o territério nacional, em todas as suas variantes, neste caso especifico a corrida de resisténcia para criancas
e suas familias mais préximas.

O projeto do “The Daily Mile" contribui para esta missdo levando a pratica da corrida a todas as criancas
do 1.9 Ciclo do Ensino Bdsico.

O projeto do “The Daily Mile" traz beneficios que vdo para além da satde fisica, sendo uma solucdo na luta contra
a obesidade e inatividade fisica infantil.

No ambito do Projeto, a corrida é apresentada as criancas de forma lddica e social levando as criangas a criar
motivagdo intrinseca para a pratica da corrida.

VISAO

Com o projeto “The Daily Mile Familia” pretende-se dar ferramentas as criancas e aos seus familiares mais préximos,
que contribuam para um bom desenvolvimento motor e para uma melhor satdde ndo sé fisica como também mental.

A corrida é um gesto natural, do qual a crianca ndo deve desvincular-se, perdendo o gosto pela sua pratica,
chegando a criar aversao, a qual podem manter durante toda a vida.

Pretende-se assim que o maximo de criangas possam integrar o projeto “The Daily Mile" e que, neste tempo
de pandemia, com a colaboracdo das suas familias, possam manter ou voltar a ganhar o gosto pela corrida e pela
atividade fisica em geral.

OBJETIVOS PARA O FUTURO

No site do “The Daily Mile" Portugal tem a sua Bandeira em 10.° lugar, num universo de 78 paises, no que concerne
ao nimero de escolas inscritas no projeto “The Daily Mile"”. A nossa frente temos paises como por exemplo
a Inglaterra com 5871 escolas inscritas (em 1.9 lugar) e em 9.° lugar os Estados Unidos da América com
182 escolas inscritas. Portugal ainda tem apenas 39 escolas inscritas.

Este lugar no ranking mundial pode parecer muito bom, mas ndo é, e sabemos que se trata apenas do ano
de arranque do projeto e almejamos subir muitos lugares no ranking, tendo em conta que temos cerca de 3663
escolas com primeiro ciclo (Pordata 2018).

ESTABELECIMENTOS DE ENSINO

1.9 Ciclo 2.9 Ciclo 3.9 Ciclo Secunddrio

3663 923 1142 580

ESTRATEGIAS PARA O FUTURO

2

(@)
<L
L_)"
'—
w
o
=
(@)
O
<
(@)
z
o
(@)
[
w
o
w
(a]
<
=
<
o
O
(o)
o
o




COMO ALCANCAR OS OBIJETIVOS

O meio mais eficaz para alcancar o principal objetivo — chegar ao maior nimero de escolas e ao maior nimero
de criangas — é o contacto direto com as direcdes das escolas, das quais ja possuimos os respetivos contactos
(e-mail e telefone).

Ndo podendo ir presencialmente a todas as escolas, 0 método mais adequado serd o contacto via e-mail e telefone,
através dos quais explicamos a importancia da aplicacdo e manutencdo do projeto “The Daily Mile” e as inimeras
vantagens de fazer parte deste universo.

H& uma entidade que ambicionamos que se mantenha oficialmente envolvida no projeto “The Daily Mile" -
o Ministério da Educacdo, mantendo a relacdo com a Direcdo Geral da Educacdo e também o Desporto Escolar.
Ambicionamos que todas as escolas do 1.9 Ciclo do Ensino Basico, se integrem no projeto “The Daily Mile".

Dispomos, igualmente, dos contactos das 308 autarquias do nosso pais para as quais serd enviada uma comunicacdo
escrita com toda a documentacdo de suporte ao projeto.

Toda essa documentacdo ja concebida serd também enviada para os diferentes "stakeholders”, com os quais nos
relacionaremos.

Para alcancar os nossos objetivos foi também elaborada, estando j& aprovada, uma Acdo de Formacdo creditada
dirigida aos professores do 1.° Ciclo do Ensino Basico tendo como base o programa da FPA de "“Atletismo Infantil
- Criancas em Forma", no qual se insere o projeto “The Daily Mile".

Iremos realizar eventos de caracter concelhio para langcamento/inicio das atividades nas escolas e anualmente
haverd um evento regional e/ou nacional com criangas, pais e professores representantes dos diversos municipios.

Haverd também um mapa/calenddrio do qual fardo parte diversas a¢des a nivel concelhio, regional e nacional.

Serdo desenvolvidos e lancados conteldos e atualizagdes permanentes do site, da pagina Facebook e do Instagram
do projeto (ja existente).

ESTRATEGIAS PARA O FUTURO
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_ETAPAS MAIS SIMPLES PARA
O “THE DAILY MILE FAMILIA"

O QUE E O “THE DAILY MILE"”?

Introducdo do projeto que as criancas poderdo vir a conhecer e praticar nas suas escolas.

O “The Daily Mile" é simples e gratuito. Queremos que as criangas estejam em forma para o futuro, para a vida,
encorajando-as a caminhar rapido ou correr na intensidade que melhor se adequa a cada um, durante 15 minutos
todos os dias nas suas escolas. Tendencialmente as criancas devem ser encorajadas a correr, em esfor¢o continuo,
durante 15 minutos.

E uma atividade fisica que promove o bem-estar social, emocional e afetivo, bem como a salde e a aptidao fisica.
E realizada no exterior, ao ar livre, durante os dias de escola e num horério que fica ao critério do professor.

As criancas correm com a roupa que trazem vestida e ndo é necessario vestir qualquer equipamento desportivo.

COMO ADAPTAR O PROJETO AS FAMILIAS

(UTIL PARA TODOS 0S SEUS MEMBROS)
Tal como em ambiente escolar, pode-se adaptar o “The Daily Mile" também as familias.

As familias sé precisam de escolher a melhor altura do dia para sair de casa, em seguranca e sequindo todas
as normas da Direcdo Geral de Salde, ou até mesmo para o quintal se houver espaco, e fazer os seus 15 minutos
de atividade fisica, como melhor se adequar a cada um, caminhando com maior ou menor intensidade, correndo
ou intercalando a caminhada com corrida. Ndo é necessario ter um horario rigido, nem equipamentos especificos,
0 mais importante é estar confortdvel e fazer o “The Daily Mile"”, diariamente, podendo escolher a melhor hora
para realizar a atividade.

Praticar o “The Daily Mile" ndo é impeditivo de levar o animal de estimacdo de cada um, o que pode ajudar até
a criar um ambiente mais animado e de uma maior unido, permitindo e dando também ao animal a felicidade
de se exercitar na companhia dos donos.

FORMAGAO DO “PAI/MAE
TREINADOR/A THE DAILY MILE”

Serdo langados documentos para formacado do “Pai/M&e Treinador/a “The Daily Mile" de forma a que os pais possam
ajudar e orientar os seus filhos na atividade do “The Daily Mile".

Poderdo acompanhar o processo evolutivo dos seus filhos com mais atencdo e saberdo como ajudar a ultrapassar
possiveis dificuldades.

OBJETIVOS DO PROJETO

O projeto “The Daily Mile" ja provou ser um enorme sucesso nas escolas participantes e com impactos extremamente
positivos sobre a salde e o bem-estar das criancas - independentemente da idade, capacidades ou contexto
pessoal e social.

A Federacdo Portuguesa de Atletismo pretende usar a sua notoriedade, através dos seus canais de comunicacdo,
para chegar ao maximo de escolas e as familias do nosso pais, fazendo desse o seu principal objetivo - chegar
ao maximo de criancgas para melhorar a sua saulde fisica e mental de forma simples e acessivel.

ESTRATEGIAS PARA O FUTURO
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BENEFICIOS

Os resultados demonstram que os beneficios vao para além da saude fisica. A atividade fisica pode originar melhorias
ao nivel da salde mental, dando origem a criancas, jovens e adultos mais equilibrados.

Apds quatro semanas a realizar o “The Daily Mile"”, as criancas tornam-se mais aptas fisicamente e menos
sedentarias. Conseguem fortalecer ligacSes que ajudam a motivar-se a si e aos seus parceiros de atividade.
O ambiente familiar é beneficiado porque hd uma tendéncia a comer e dormir melhor, incentivando todos a adotar
um estilo de vida ativo e saudavel, em familia.

Ao realizar o “The Daily Mile" reduz-se o cansaco didrio, aumentando a energia, consegue obter-se um maior
foco, tornando as criangas e os jovens mais preparados para aprender e os adultos para trabalhar. Um fator muito
valorizado é, também, o aumento da resiliéncia e da autoconfianca. Todos os membros da familia beneficiam de
uma melhor composicdo corporal, densidade éssea, forca muscular e sadde cardiovascular, tudo isto levando
a que todos tenham um peso mais saudavel.

O “The Daily Mile" é, assim, uma boa solucdo, complementar a outras, para aplicar na luta organizada contra
a pandemia da obesidade infantil.

A MARCHA COMO INTRODUGAO A CORRIDA

Para individuos - de qualquer idade - que ndo pratiqguem qualquer forma de exercicio fisico, pode ser muito exigente
correr 15 minutos de corrida continua. Como tal, a melhor maneira de dar inicio a corrida é através da caminhada,
ndo como um simples passeio, mas sim uma caminhada com intensidade média/elevada. Deve optar-se por comecar
a fazer os 15 minutos em caminhada vigorosa, aumentando, progressivamente, a intensidade.

A medida que se sente mais & vontade devem ser introduzidos mais minutos de corrida no meio da sessdo,
aumentando a densidade do esfor¢o de corrida. Ao aumento da intensidade do esforco corresponderd um aumento
do ritmo de batimentos cardiacos. Deve aproveitar-se esta evidéncia para explicar as criancas os mecanismos
fisioldgicos mais elementares do nosso corpo, podendo referir-se exemplos das adaptacdes mais importantes que
ocorrem como resposta ao exercicio realizado.

Desde principio deve criar-se a consciéncia de que a fadiga que se sente é fundamental para alcancar progressos
na resisténcia. Devemos igualmente ensinar que para progredir no desenvolvimento da capacidade de resisténcia
€ necessdrio progredir no volume, em primeiro lugar, e, sequidamente, na intensidade do esforco.

COM PROGREDIR PARA
OS 15 MINUTOS DE CORRIDA CONTINUA

A forma mais adequada de progredir para os 15 minutos de corrida continua é ir intervalando a caminhada rapida
com corrida lenta. Por exemplo, caminhar rapido durante 6 minutos e fazer 0 8.° e 0 9.2 minutos em corrida lenta,
fazendo depois 0s 6 minutos restantes em caminhada rdpida. Na sessdo seguinte pode repetir ou até fazer ja uma
pequena alteragdo, antecipando os minutos de corrida lenta para 7° e o 8° minutos. A evolu¢do do programa
de sessdo para sessdo depende de cada um e ndo deve ser imposta por um elemento da familia, cada um deve
respeitar sempre as suas capacidades.

De sequida é apresentada uma tabela com um exemplo de uma sequéncia progressiva de sessoes, orientadas para
o desenvolvimento do primeiro objetivo, a saber, correr durante 15 minutos numa intensidade confortdvel e de
forma continua. A coluna que corresponde a data deve ser preenchida com o dia em que o desafio foi superado.

ESTRATEGIAS PARA O FUTURO
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2 PRINCIPIOS DO TREINO FUNDAMENTAIS:
PROGRESSIVIDADE

Comecar por caminhar 15 minutos, aumentar a intensidade da caminhada e avangar progressivamente para
a substituicdo da caminhada pela corrida, até correr os 15 minutos sem parar. Comecar com intensidade baixa
e s6 numa fase mais adiantada estimular a intensidade do esforco, o mesmo é dizer percorrer mais distancia
na mesma duragao.

INDIVIDUALIZACAO

Todas as criancas, independentemente das suas capacidades iniciais, poderdo alcancar o objetivo, porém todas
terdo (ou poderao ter) ritmos personalizados para adquirir a competéncia. Nunca devem ser forcadas a entrar
no ritmo das outras criancas ou no ritmo que o professor (ou pai) acha ser o mais adequado. Numa fase inicial
a diversdo é muito mais importante do que a intensidade ou o “rendimento”. Ndo estamos a preparar as criancas
para a competicdo. A principal competicdo é criar na crianca o primeiro sentimento de eficdcia, por exemplo
‘Consequi atingir o objetivo, no meu préprio ritmo de esforco'.

Desafios para a corrida de resisténcia:

> Correr, na intensidade que escolheres, a tua idade em minutos (exemplo, 8 anos de idade - 8 minutos
de corrida)

> No fim da primeira semana quantos minutos correste? (soma todos os minutos de corrida)

> Em duas semanas quantos minutos consegues correr? (soma todos os minutos de corrida)

> De semana para semana aumentas os minutos de corrida?

> Consegues conversar durante a corrida? (se conseguires conversar enquanto corres é um sinal de equilibrio
- o dispéndio de energia na corrida esta equilibrado com as tuas reservas de energia)

> Consegues cantar durante a corrida? (se conseguires conversar enquanto corres é um sinal de equilibrio
- o dispéndio de energia na corrida esta equilibrado com as tuas reservas de energia)

Nota: Nesta fase poderemos falar do “Atletismo na Familia” no qual estd incluido o “Daily Mile Familia”.
O "Atletismo Familia” pode e deve incluir mais desafios - treino condicdo fisica, testes condicdo fisica etc.

ESTRATEGIAS PARA O FUTURO
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CAPITULO VIII

DESAFIOS PARA
NAO FILIADOS FPA




_O MEU RECORD

B O desafio tem cardter nacional, ocorrendo no mesmo dia, em cada um dos distritos (de preferéncia na capital
de distrito). Cada dia terd destinado apenas um desafio.

> Com antecedéncia serd publicado pela FPA um calendario com os diferentes desafios.

DESAFIOS PARA NAO FILIADOS FPA

> Os desafios previstos sdo os seguintes:
100 metros (Partida de pé ou com blocos)
Milha
Lancamento da bola (170g)
Salto em Comprimento

> Cada desafio serd antecedido por uma jornada de promocéo — frequéncia facultativa — que incluird um treino
de preparacdo a realizar pelo DTR ou outro treinador convidado;

> Cada concorrente, ndo federado no Atletismo, inscreve-se numa plataforma online (site FPA, Associacao
ou ambos);
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> No ato da inscricdo é atribuido um cédigo de participacdo e o concorrente tem de assinar o seu termo
de responsabilidade;

> Com as marcas realizadas pelos concorrentes, sera elaborado o Ranking Nacional “O Meu Record".

> Através do cédigo de participagdo, o concorrente pode consultar no site da FPA:

- O seu ranking e comparar o resultado com o Record do Mundo da Europa, Nacional, Sub-23,
Sub-20 e Sub-18;

- As datas e locais das sessOes de treino que se realizardo com o objetivo de aprender as técnicas
de base da disciplina e melhorar o seu desempenho condicional (forca, resisténcia, velocidade
e flexibilidade)

- Videos e documentos sobre recordes “histéricos” do atletismo

Recursos Humanos no Desafio 100 metros
> 1 starter
> 2 Operadores de Video-finish
Recursos Humanos no Desafio Milha
> 1 Starter
> 2 Operadores de Video-finish
Recursos Humanos no Desafio Salto em Comprimento
> 2 Juizes
> 2 Colaboradores (Medir e alisar)
> Placard eletrénicos
Recursos Humanos no Desafio Langamento da Bola
> 2 Juizes
> 2 Colaboradores (Medir e recolher)

> Placard eletrénicos




_RUNNING
- DESAFIO PARA TODOS

B O atletismo portugués conta hoje com uma numerosa comunidade de corredores denominados “Runners”.
Apesar da informalidade de que se reveste, geralmente, esta participacdo, sdo cada vez mais aqueles que treinam
e competem de acordo com os principios e com as metodologias do treino formal. A FPA e as Associa¢des Distritais
e Regionais encaram esta “populacdo” como membros da familia do atletismo. O atletismo é uma familia global
que oferece desafios para todos e para toda a vida, adaptados a idade, as aptiddes e as motivacdes de cada um.

A FPA ndo é, por estas razoes, alheia as dificuldades e aos anseios pelos quais estdo a passar os organizadores
de eventos e os préprios “runners”. Ndo poderemos alterar as regras e as exigéncias decorrentes do atual estado
de pandemia. Podemos e pretendemos pdr ao servico da comunidade o resultado do nosso esforco e do nosso
empenho na criacdo de novas solu¢des competitivas, seqguras e saudaveis.

Brevemente comunicaremos os contornos de um projeto que visard ativar e mobilizar de novo a participacdo
competitiva da comunidade “runner”.
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_ANEXO I

Termo de Responsabilidade para utilizacdo
de instalacoes desportivas durante a crise

COVID-19 - Atletas maiores de 18 anos Rlscos DA

DOENCA COVID-19

> Isolamento, interrupcao do processo

de treino
Atleta:
Sequelas com diminuicdo da funcdo
pulmonar (ou outras desconhecidas
) a data atual)
Data de Nascimento: / /

Transmissdo secundaria

> Riscos para a minha comunidade

Numero de Cartao de Cidaddo: > Morte

Por este instrumento, eu, , declaro que:

Fui devidamente informado/a, em linguagem clara e objetiva, que a frequéncia das instalaces desportivas do
, para efeitos de treino de atletismo, resulta de uma DECISAO TOMADA
POR MIM, numa avaliacdo consciente e informada, em que pondero as vantagens resultantes do efeito de treino,
face ao aumento de RISCO DE SAUDE.

Fui devidamente informado/a que o conjunto de medidas de mitigacdo implementadas se destinam a diminuir
o risco e possibilidade de infecdo pelo SARS-CoV-2, mas ndo podem assegurar a seguranca plena nas instalacdes
desportivas e da atividade, no contexto de pandemia, sendo fundamentais o distanciamento fisico, a etiqueta
respiratéria, a lavagem frequente das mdos, a ndo partilha de objetos e a permanéncia no domicilio.

Fui esclarecido e alertado sobre os riscos acrescidos em contrair a doenga (COVID-19), bem como das consequéncias
e eventuais sequelas que acarretam ndo s6 para minha sadde, como para a dos outros.

Neste contexto, comprometo-me a seguir as Normas e Orienta¢des da Dire¢do-Geral da Saldde, bem como
as recomendacdes do Departamento Médico da FPA e do meu Médico Assistente.

Por fim, declaro a minha intencdo de utilizar as instala¢des acima referidas.

Assinatura:

Data: / /
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_ANEXO |1

Termo de Responsabilidade para utilizacdo
de instalacoes desportivas durante
a crise COVID-19 - Atletas menores de 18 anos RISCOS DA

DOENCA COVID-19

> Isolamento, interrupcao do processo

de treino
Atleta:
Sequelas com diminuicdo da funcdo
pulmonar (ou outras desconhecidas
) a data atual)
Data de Nascimento: / /

Transmissdo secundaria

> Riscos para a minha comunidade

Numero de Cartao de Cidaddo: > Morte

Por este instrumento, eu, , encarregado
de educacdo do atleta , declaro que:

Fui devidamente informado/a, em linguagem clara e objetiva, que a frequéncia das instalaces desportivas do
, para efeitos de treino de atletismo, resulta de uma
DECISAO TOMADA POR MIM, numa avaliacdo consciente e informada, em que pondero as vantagens resultantes
do efeito de treino, face ao aumento de RISCO DE SAUDE.

Fui devidamente informado/a que o conjunto de medidas de mitigacdo implementadas se destinam a diminuir
o risco e possibilidade de infecdo pelo SARS-CoV-2, mas ndo podem asseqgurar a seguranca plena nas instalacdes
desportivas e da atividade, no contexto de pandemia, sendo fundamentais o distanciamento fisico, a etiqueta
respiratéria, a lavagem das frequente mdos, a ndo partilha de objetos e a permanéncia no domicilio.

Fui esclarecido e alertado sobre os riscos acrescidos em contrair a doenga (COVID-19), bem como das consequéncias
e eventuais sequelas que acarretam ndo s6 para minha salde, como para a dos outros.

Neste contexto, comprometo-me cumprir e a assegurar o cumprimento das Normas e Orientac¢des da Direcao-Geral
da Saude, bem como as recomendacdes do Departamento Médico da FPA e do meu Médico Assistente.

Por fim, declaro a intencdo de permitir a utilizacdo das instala¢des do

Assinatura:

Data: / /
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Termo de Responsabilidade para participacao
em competicdo durante a crise COVID-19
- Atletas maiores de 18 anos

Denominac¢do da competicdo:

Atleta:

Data de Nascimento: / /

Nidmero de Cartdo de Cidaddo:

Por este instrumento, eu,

_ANEXO III

RISCOS DA
DOENCA COVID-19

>

Isolamento, interrupg¢do do processo
de treino

Sequelas com diminuicdo da funcdo
pulmonar (ou outras desconhecidas
a data atual)

Transmissdo secundaria

> Riscos para a minha comunidade

> Morte

, declaro que:

Fui devidamente informado/a, em linguagem clara e objetiva, que a frequéncia das instalaces desportivas, para
efeitos de competicdo de atletismo, resulta de uma DECISAO TOMADA POR MIM, numa avaliacdo consciente
e informada, em que pondero as vantagens da participacdo competitiva, face ao aumento de RISCO DE SAUDE.

Fui devidamente informado/a que o conjunto de medidas de mitigacdo implementadas se destinam a diminuir
o risco e possibilidade de infecdo pelo SARS-CoV-2, mas ndo podem assegurar a seguranca plena nas instalacées
desportivas e da atividade, no contexto de pandemia, sendo fundamentais o distanciamento fisico, a etiqueta
respiratéria, a lavagem frequente das maos, a ndo partilha de objetos e a permanéncia no domicilio.

Fui esclarecido e alertado sobre os riscos acrescidos em contrair a doenga (COVID-19), bem como das consequéncias
e eventuais sequelas que acarretam ndo sé para minha salde, como para a dos outros.

Neste contexto, comprometo-me a sequir as Normas e Orientacdes da Direcdo-Geral da Salude, bem como
as recomendacbes do Departamento Médico da FPA e do meu Médico Assistente.

Por fim, declaro a minha intencdo de utilizar as instala¢des acima referidas.

Assinatura:

Data: / /
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Termo de Responsabilidade para participacao
em competicdo durante a crise COVID-19
- Atletas menores de 18 anos

Denominac¢do da competicdo:

Atleta:

Data de Nascimento: / /

Nidmero de Cartdo de Cidaddo:

Por este instrumento, eu,

_ANEXO IV

RISCOS DA
DOENCA COVID-19

> Isolamento, interrupcao do processo
de treino

Sequelas com diminuicdo da funcdo
pulmonar (ou outras desconhecidas
a data atual)

Transmissdo secunddria
> Riscos para a minha comunidade

> Morte

, encarregado

de educacdo do atleta

, declaro que:

Fui devidamente informado/a, em linguagem clara e objetiva, que a frequéncia das instalaces desportivas, para
efeitos de competicdo de atletismo, resulta de uma DECISAO TOMADA POR MIM, numa avaliacdo consciente
e informada, em que pondero as vantagens da participacdo competitiva, face ao aumento de RISCO DE SAUDE.

Fui devidamente informado/a que o conjunto de medidas de mitigacdo implementadas se destinam a diminuir
o risco e possibilidade de infecdo pelo SARS-CoV-2, mas ndo podem assegurar a seguranca plena nas instala¢des
desportivas e da atividade, no contexto de pandemia, sendo fundamentais o distanciamento fisico, a etiqueta
respiratoria, a lavagem frequente das maos, a ndo partilha de objetos e a permanéncia no domicilio.

Fui esclarecido e alertado sobre os riscos acrescidos em contrair a doenga (COVID-19), bem como das consequéncias
e eventuais sequelas que acarretam ndo sé para minha salde, como para a dos outros.

Neste contexto, comprometo-me cumprir e a assegurar o cumprimento das Normas e Orientacdes da Direcao-Geral
da Saude, bem como as recomendacdes do Departamento Médico da FPA e do meu Médico Assistente.

Por fim, declaro a minha intencdo de participar na competicdo suprarreferida.
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