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Recomendacgodes gerais

A COVID-19 é uma doenca provocada pelo virus SARS-CoV-2, cujos sintomas principais
sdo: febre, tosse e sensacdo de falta de ar. Outros sintomas habituais sdo fraqueza

generalizada, dores musculares e dores de cabeca.

As principais recomendacdes da Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e das
autoridades de saude locais quanto as precaugdes basicas de controlo da infe¢do sdo as
seguintes:

Recomendagodes basicas de higiene e seguranca

- Caso tenha sintomas de infecao, fique em casa e isole-se da restante familia.
- Mantenha uma distancia social de 2 metros.
- Lave as maos frequentemente e de forma meticulosa com agua e sabao (ou,
em alternativa, com uma solugao de gel alcodlico).
- EBvite tocar os olhos, nariz e boca.
- Adote medidas de etiqueta respiratdria: tape o nariz e a boca quando espirrar
ou tossir (com lengo de papel ou com o brago, nunca com as maos; deite o
lenco de papel no lixo);
Se tem sintomas desta doenca e regressou nos ultimos 14 dias de uma drea com
transmissao comunitaria ativa, ligue para a linha SRS Madeira: 800 24 24 20.

Medidas preventivas

Para um regresso competitivo tdo seguro quanto possivel importa adotar um conjunto
de medidas preventivas que atenuem ao minimo possivel o eventual risco de contagio.
Nomeadamente:

e Pessoas diagnosticadas com COVID-19, mesmo que assintomaticas, ndo podem
competir sem a necessaria alta médica.



A participacdo de atletas ndo residentes nao serd autorizada sem a apresentacao
de um teste negativo realizado nas ultimas 72 horas. Caso ndo tenha feito o
teste, pode fazer o teste gratuitamente no Aeroporto da Madeira — Cristiano
Ronaldo.

Se pretende chegar a ilha da Madeira na véspera dos Campeonatos, é
recomendado que venha jd com o teste COVID-19 feito, porque ao fazer ca no
aeroporto tem de aguardar pelo o resultado em confinamento durante no
maximo 12 horas, e caso seja o teste seja inconclusivo, terd de
aguardar novamente em confinamento. Este tempo de espera pode atrasar o
seu check in na competicdo. Para participar no Ultra Madeira, tem de
apresentar um teste COVID-19 negativo.

Recomenda-se aos atletas a auto-monitorizacdo didria de sintomas
(nomeadamente o controlo didrio da sua temperatura corporal), abstendo-se de
participar em caso de suspeita de infecdo ou de ter estado em contato com uma
pessoa suspeita de infecdo (nesses casos deve ligar para a linha SRS Madeira: 800
24 24 20).

No sentido de preservar os grupos populacionais de maior risco, recomenda-se
a ndo participagao de atletas com mais de 65 anos. Isto é uma recomendacao,
nao é mandatodrio.

Recomenda-se também a ndo participacdo de pessoas com histérico de saude
envolvendo outros factores de risco que possam agravar as consequéncias de
infecao por SARS-CoV-2.

Atletas, treinadores, juizes e outras pessoas da organizagao devem manter uma
adequada conduta de higiene pessoal, nomeadamente a lavagem frequente das
maos e a etiqueta respiratoria.

De acordo com as recomendacdes da OMS para a organizacdo de eventos
desportivos, deve manter-se um distanciamento fisico de, pelo menos, 1 metro
entre atletas, treinadores, juizes, espectadores e equipa de suporte (no entanto,
sempre que possivel, deve garantir-se o distanciamento social de 2 metros).

Os equipamentos desportivos utilizados serdo regularmente limpos e
desinfetados durante a competicdo.

E proibida a partilha de materiais e equipamentos de utilizacio comum sem a
prévia desinfecdo dos mesmos.

Os atletas ndo devem compartilhar material pessoal, nem bebidas, alimentos,
linimentos ou quaisquer outros produtos (particular atengdo as garrafas de
agua).

Os utentes e funcionarios das infraestruturas desportivas devem adotar os
devidos mecanismos de protecdo individual e devem ser reforcadas as acées de
limpeza e higienizacdo dos espacos e equipamentos.

Antes e depois dos treinos e competi¢cdes é muito importante lavar as mdos com
agua e sabao ou com gel hidro-alcodlico.


https://www.who.int/publications-detail/considerations-for-sports-federations-sports-event-organizers-when-planning-mass-gatherings-in-the-context-of-covid-19-interim-guidance

e Os atletas devem respeitar os tempos e os espagos de treino, aquecimento e
competicdo que lhe sdo atribuidos, mantendo as distancias de seguranca.

e Havera uma limitagdo ao nimero de atletas em competicao.

e Havera um controlo rigoroso do fluxo de atletas, treinadores, juizes e outros
elementos da organizagdo, devidamente sinalizado.

e Haverd um rastreio de temperatura no acesso a zona de competicdo.

e Nao é permitida a utilizagdao de balnearios.

e Asinstalagdes sanitarias devem ser desinfectadas apds cada utilizacado.

e As cerimdnias protocolares serao anuladas ou reduzidas ao minimo essencial.
e Os atletas ndo devem cumprimentar-se nem abracar-se.

e Todos os participantes serdo informados sobre os protocolos e medidas de
prevencdo a cumprir.

Responsabilidade individual

Todos os participantes devem ter presente que o risco de contagio é uma possibilidade
latente e que apesar do atletismo ser uma modalidade individual e praticamente sem
contacto fisico, mesmo que a organizagdo cumpra com todos os procedimentos de
prevencao no sentido de reduzir essa possibilidade ao minimo, ndo é possivel garantir a
total auséncia de risco de contdgio, pelo que os participantes devem conhecer e assumir
esse risco que é inerente a qualquer pratica desportiva.

Ao decidir participar numa competicdo desportiva os atletas fazem-no de livre vontade
e assumindo os riscos inerentes a prépria competigao.

Competicoes de NATUREZA (trail)

1 - Check-In

Espaco de Check-In devidamente desinfectado e preparado para que ndo haja
aglomerados de pessoas, onde os voluntarios terdao todo o material de protec¢do pessoal
adequado.

Os termos de responsabilidade serdo disponibilizados online e deverao ser devolvidos
pela mesma via, devidamente preenchidos e assinados, por forma a eliminar a utilizagao
de papel.

Possibilidade de realizacdo de um inquérito epidemiolégico a cada atleta.

2 - Partida

Criacdo de duas “caixas de partida”: uma de pré-partida, onde a entrada é verificado
todo o material obrigatério e medida a temperatura (que em caso de superior ao normal
impedira o atleta de participar), e uma caixa ja de zona de partida.

Partidas segmentadas e até um maximo de 10 atletas por partida, agrupando os atletas
pelo seu ranking ITRA, programando partidas de um numero de atletas de que acordo



com o espago de partida permita um afastamento de 2m entre cada atleta. O
espacamento entre partidas poderd ser desde 30 segundos até 1 minuto.
E obrigatdrio o uso de méscara até uma distancia minima de 200m apds a partida.

3-Em prova

Os atletas serdo alertados para o distanciamento social, trabalho que sera efectuado
por voluntarios que ao longo da prova irdo monitorizar o evoluir da mesma.
Recomendagdo aos atletas para avisarem com maior antecedéncia as ultrapassagem, e
gue as mesmas sejam sempre facilitadas.

4 - Abastecimentos

As provas terdo de ser realizadas em parcial auto-suficiéncia (dois primeiros
abastecimentos 83K).

Serdo apenas disponibilizados pontos de abastecimento de liquidos e sélidos ao longo
da prova, devendo sempre ser utilizados dispensadores de liquidos para esse efeito (em
que serd um voluntadrio a manusear os dispensadores para que os atletas possam
abastecer).

Para provas mais longas, o abastecimento previsto para os primeiros dois CP’s sera
entregue no momento do check in.

Na chegada ao abastecimento o atleta entra para uma zona restrita onde um voluntario
Ihe servird o que o atleta pretender consumir, sendo depois encaminhado para uma
outra zona (preferencialmente aberta) onde poderd alimentar-se.

O atleta podera sempre optar por assisténcia pessoal. Nesse caso serd o seu
“assistente” a fornecer-lhe o abastecimento ndo passando na zona restrita de
distribuicdo, indo diretamente para a zona de alimentacao.

Os voluntarios nos abastecimentos, usardo mascara ou viseira, ndo sendo
recomendado o uso de luvas (devendo antes lavar e desinfectar regularmente as
maos).

5 — Meta / Entrega de Prémios

N3o é permitida a aglomeracdo de atletas nem espectadores a chegada, sendo que
cabera a organizagao avaliar de acordo com o espaco disponivel quantas pessoas
poderdo permanecer em cada local.

N3o havera duches no final da prova.

A entrega de prémios podera se realizar com o devido distanciamento procurando ser o
mais rdpido possivel. Somente os premiados deverdo estar presentes, tal como sé
podera estar um elemento da equipa, na premiacdo coletiva.

O uso de mascara é mandatario para todos.



