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RECOMENDACOES PARA
OS ATLETAS DO TIME BRASIL
SOBRE CUIDADOS COM

O CORONAVIRUS
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Cuidado! —

O Coronavirus pode levar a uma doencga grave, geralmente
em pacientes idosos e com outras doencgas associadas.

Vocé deve estar se perguntando, e por que eu tenho que me cuidar tanto
e por que fecharam meu local de treino, por exemplo?

A RESPOSTA E:

O virus transmite muito facil, e em muitos casos as pessoas
n&o apresentam sintomas, assim ficam andando nas ruas
em contato com outras pessoas, transmitindo o virus.



Cuidado!
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Hoje, o problema nao é sobre pegar; é sobre nao passar.
E sobre respeitar os mais fracos e vulneraveis.
E assim, nao superlotar hospitais.

Por isso,
A importancia
de nos recolhermos.




Transmissao
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Por meio da aspiracao de goticulas de uma pessoa infectada.
Ou por meio do contato com superficies que contenham essas goticulas

infectadas e o contato posterior com os olhos, boca e nariz.



Lave suas maos
a cada 2h,
e especialmente
quando entrar
em casa.

Lave por cerca de
20s, na regiao entre
dedos, embaixo da
unha, dorso e palma
da mao, antebraco

até proximo ao
cotovelo.
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Evite cumprimentar
0s colegas com
abracgos, beijos ou
aperto de mao.

Nao beber no
mesmo copo
ou garrafa.




Mantenha uma
distancia de cerca
de 2m de
outras pessoas,
especialmente
aqueles com mais
de 60 anos.

HAr——

Ao tossir,
ou espirrar, cubra a
boca e o0 nariz com
lenco de papel ou
com o cotovelo.
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Antes e apods usar
materiais técnicos,
aparelhos, ou
materiais individuais
do seu esporte,

limpa-los com alcool.
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Alimentacao
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Com o fechamento de locais de treinamento, provavelmente vocé
ira treinar menos, assim, fique atendo a sua ingesta calorica.

Cuide do seu peso.

Evite alimentos processados (chocolates, embutidos, manteigas).
Aproveite por uma alimentacao natural e saudavel.



Alimentacao
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QJ Aumente a ingesta de alimentos que estimulem o sistema imunoldgico: vitaminas A (cenoura, mamao),
C (citricos: laranja, acerola, limao) e E (abacate, castanha do para, amendoas, nozes, salmio);

Q Gengibre, alho, cebola, curcuma, alho poré e roma também sao 6timos para o sistema imune;
Q Nao esqueca os antioxidantes das frutas vermelhas (mirtilo, amora e framboesa);

‘\\ . . . . . ~ . .

Q Coloquem fibras nas principais refeicdes (folhas cruas, aveia, chia, granola);

Q) Sucos a base de vegetais batidos aumentam a saciedade e sao pouco caloricos;

Q Mantenha o consumo de proteinas por meio de ovos, leite e derivados (queijo, iogurte);

Q?\Aumente a ingesta de agua e hidrate-se bem e evite rigorosamente o consumo de alcool.



Aproveite para
recuperar seu sono.

Os menores de 16 anos, devem dormir
de 9,5 a 10h por noite.

Para os maiores de 16 anos, entre 8 e 10h por noite.

Mantenha o funcionamento do seu reldgio biolégico
adequado. Ou seja, acorde geralmente na hora
que vocé acorda todos os dias.

Mantenha seu quarto ventilado e limpo.
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O atleta brasileiro possui duas potentes caracteristicas psicologicas:

a capacidade de se adaptar as adversidades pela sua

criatividade e a resiliéncia, entendida como capacidade
em superar as adversidades da vida e alem disso estar
fortalecido apos o conflito e/ou uma situagdo problema.

Melillo (2008)



Focar naquilo que pode ser controlado. Aquilo que nao pode
ser controlado, € perda de tempo e de energia.

Buscar estabelecer uma nova rotina. E uma novidade para todos os paises.

Estar centrado no aqui e agora. A concentracao no presente lhe ajudara
a selecionar os estimulos adequados para tomar as decisdes do melhor
programa de preparacao adaptado para este momento.

Manter-se positivo diante da situacao, um dos pilares da Resiliéncia.
Lembre-se que precisamos estar preparados da melhor forma,
quando tudo estiver normalizado.
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Mantenha a calma, esta atitude lhe ajudara a controlar o medo
e te auxiliara na preservagao de sua imagem positiva na sociedade.

Evite comentarios e informacdes sensacionalistas. Busque informacdes
com a equipe medica do COB. Assim, vocé se concentra em suas tarefas,
e evita comportamentos equivocados e preconceituosos.

Planeje com sua equipe de trabalho, acbes a curto prazo.
Além de te dar motivacao, lhe ajudara a manter-se focado no seu treinamento
e mais preparado para o sonho olimpico.

Nao seja afetado pelo “E SE”. Tenha compaixao pelo momento.
Use exatamente este momento para refletir e se fortalecer para
buscar seu sonho olimpico.

Crie e Recrie.
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Preparacao Fisica
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Siga as orientacoes de um profissional de educacao fisica.

» Neste momento é fundamental a comunicagao com sua equipe de preparacio
fisica/treinador para manter a continuidade dos treinamentos dentro das condicdes
mais proximas ao planejado para esta fase.

* Ainterrupcao do treinamento faz com que haja uma regressao a estados fisicos anteriores,
afetando diretamente a performance, assim como alteracdes de carga/volume/intensidade
sem o conhecimento do seu treinador.



As rotinas devem ser adaptadas respeitando o volume e a intensidade definidas no plano original,
buscando adaptag¢des dos exercicios sempre que nao for possivel a realizacdo nas mesmas
condicbes da sua rotina.

® As substituicoes/adaptacdes dos exercicios ocorrerao a partir dos feedbacks dos treinamentos.

® Tenha uma atencao maior com a especificidade dos treinamentos que é afetada pela
restricdo aos locais de treino. A insercdo de sessdes e/ou exercicios com demanda
especifica pode ser a prioridade.

Com as restricbes aos locais de treinamento (indoor), busque areas ao ar livre ou com
pouca circulacao de pessoas. Procure organizar bem a infraestrutura que tem
disponivel para treinamento neste periodo.

Com as mudancas nos calendarios, a necessidade de atualizar a programacéao é fundamental.
Metas a curto prazo e tangiveis auxiliarao neste momento. Reveja juntamente com seu treinador
o planejamento das sess0es para este periodo.
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« Seu treinamento deve ter como base as necessidades identificadas anteriormente, através
de avaliagcbes prévias e sessdes monitoradas.

* No nivel de exceléncia que esta, nao existem programas geneéricos, cada atleta deve
respeitar sua individualidade.

» |dentifique e comunique quais equipamentos estao disponiveis para auxiliar nos treinamentos.
Nao deixe de consultar seu treinador para orientacao na aquisicao de materiais que
potencializem os resultados.

« Sugestao de equipamentos:
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Faixa Elastica




Bola Suica
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Escada de Agilidade




Suas sessdes de treinamento devem ser distribuidas ao longo da semana com énfase
no Treinamento Neuromuscular (MUSC) e Cardiorrespiratério (CARDIO).

Exemplo de distribuicao num cronograma semanal

SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
MANHA CARDIO 1 CARDIO 2 CARDIO 3 CARDIO 1 CARDIO 1 CARDIO 3
TARDE MUSC 1 MUSC 2 MUSC 3 MUSC 1 MUSC 1 MUSC 3 OFF
NOITE OFF OFF OFF OFF OFF OFF
O tempo de intervalo entre as sessdes vai variar de acordo com o volume, intensidade e objetivo do treinamento;
COBMWE OLiMPICO chi-
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® Durante este periodo, tenha atengao com as cargas de treino, ja que estara distante
dos profissionais e com demandas especificas fora do ambiente de treinamento técnico.

®* Na&o deixe de comunicar frequentemente e tirar duvidas, ja que as tecnologias atuais
permitem essa interacao entre vocés e seus preparadores fisicos/treinadores.

®* Nosso propdsito € auxiliar e orientar vocés, para reduzir ao maximo o risco de leséo,
aumentar a eficacia do programa de treino e melhorar sua performance.
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