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Normas de seguranca:

Este manual de competigdo respeita o Decreto 6/2001, que prevé o regresso as competicoes
das modalidades de baixo risco e as orientagdes 030/2020 e 036/2020 da DGS (esta ultima
atualizada a 31/3/2021).

A COVID-19 ¢ uma doenca causada pela infecdo pelo novo Coronavirus (SARS-CoV-2). A
doenga manifesta-se predominantemente por sintomas respiratorios, nomeadamente, febre,
tosse e dificuldade respiratoria, podendo também existir outros sintomas, entre os quais,
odinofagia (dor de garganta), dores musculares generalizadas, cefaleias (dores de cabega),
fraqueza, e, com menor frequéncia, nduseas/vomitos e diarreia.

As competi¢des terdo um responsavel maximo que pode, caso se justifique, modificar e
ampliar as regras de seguranca e, caso se detete algum caso suspeito de COVID-19, cancelar
0 cvento.

Apenas poderdo participar nas competigdes os atletas que assinem um termo de
responsabilidade. No caso dos atletas menores de 18 anos esse termo devera ser assinado pelo
encarregado de educag@o.

Os atletas que apresentem sinais ou sintomas sugestivos de COVID-19 ndo deverao dirigir-se
para o local de treino/competicdo. Deverdo contactar a Linha SNS24 (808 24 24 24) ou outras
linhas telefonicas criadas especificamente para o efeito e seguir as recomendacdes que lhe
forem dadas.

Ao longo de todo o evento, estardo em permanéncia no estadio cerca de 20 elementos afetos
a organizacio, divididos pelas varias zonas da pista. Para além destas pessoas, nunca estardo
em simultdneo mais do que 25 atletas dentro da instalacdo. Estes atletas estardao divididos por
3 setores.

Sempre que possivel, os atletas deverdo deslocar-se para o local de competicdo em veiculo
proprio, evitando o contacto com terceiros.

O aquecimento para a competigdo sera feito fora do edificio, de forma individual e evitando
ajuntamentos. Apds entrarem na pista, os atletas poderdo fazer o aquecimento especifico.

A entrada e saida do estadio sera feita em locais diferenciados. A entrada sera feita pelo portdo
do lado norte do estadio; a saida sera feita pelo portdo do lado oeste. Havera elementos afetos
a organizagdo a controlar as entradas e saidas do estadio.

No momento da entrada na pista os atletas deverdo usar mascara, higienizar as maos, entregar
o termo de responsabilidade devidamente preenchido, preencher a folha de registo com o seu
nome ¢ contacto telefonico e exibir o dorsal. Quem ndo trouxer mascara, o termo de
responsabilidade e o dorsal ndo sera autorizado a entrar na pista.

Sera medida a temperatura a todas as pessoas que entrem na pista e serdo impedidas de entrar
aquelas que tenham uma temperatura superior a 38° ou qualquer outra sintomatologia
associada ao COVID19. Nao sera feito qualquer registo da temperatura tirada as pessoas.

Os horarios das provas serdo desfasados para evitar que os atletas entrem todos a0 mesmo
tempo na pista.
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Nao sera permitida a entrada de publico. Apenas poderdo entrar na pista os atletas que vao
competir, um treinador de cada Clube por prova (desde que tenha atletas nessa prova),
um delegado de cada Clube ¢ os elementos afetos a organizag@o do evento. Os treinadores
e delegados ficardo em zonas especificas da pista.

Dentro da pista, todos os elementos afetos a organizacdo, os delegados dos Clubes e os
treinadores dos atletas deverdo usar mascara. Os delegados dos Clubes deverdo permanecer
em lugares sentados devidamente marcados na bancada. Os treinadores deverdo manter-se
nos setores destinados para cada prova.

A ADAL colocara a entrada e em varios outros pontos da pista informagdes sobre as regras de
seguranga a respeitar dentro do espago de competicao.

Assim que entrarem na pista, os atletas deverao dirigir-se imediatamente para o local da pista
onde decorrera a sua prova. Ao longo desse trajeto deverdo usar mascara.

Todos os agentes desportivos deverdo observar uma distancia de 2 metros entre si e, no caso
dos atletas que estdo a competir, essa distdncia devera ser de 3 metros.

Os atletas e juizes deverdo cumprir rigorosamente com as regras definidas para cada prova.

Nao podera, em caso algum, haver contacto fisico entre atletas. O desrespeito desta regra
implicara a desclassificacdo do atleta e a impossibilidade de o0 mesmo voltar a competir esta
época em competicdes organizadas pela ADAL.

Em nenhuma circunstancia devem os atletas dirigir-se para as bancadas, antes ou depois da
sua competicao.

Nao havera lugar a cdmara de chamada nem as tradicionais confirmagdes. Todas as listas de
participantes e a respetiva seriacdo serdo previamente impressas.

Os resultados da competi¢do apenas serdo disponibilizados online, no site da ADAL. O
secretariado atualizard os resultados sempre que possivel.

Antes, durante e¢ no final da competicdo, a ADAL fard a higienizacdo de todos os
equipamentos ¢ espacos de competi¢do utilizados. Sera também desinfetado tudo o que possa
ser tocado por varios utilizadores, como maganetas das portas ou corrimdes. Sempre que
possivel, as portas devem permanecer abertas.

Deve-se promover o arejamento dos espacos fechados, como por exemplo a sala do
secretariado, de forma natural.

E proibida a partilha de materiais e equipamentos pessoais.

Caso algum agente desportivo manifeste sintomas de infecdo por COVIDI19 durante a
competi¢cdo, sera encaminhado para uma sala de isolamento que possui todos os requisitos
exigidos pela DGS.

Ao caso suspeito deve ser colocada uma mascara cirargica, preferencialmente pelo proprio.

A pessoa/caso suspeito deverd ser encaminhada por um sé colaborador para a sala de
isolamento. De seguida, deve ser contactada a Linha SNS 24 (808 24 24 24) e seguir as
recomendacdes.
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Os utentes sem suspeita de COVID-19 devem contactar previamente o seu centro de saude
por telefone ou por email.

Normas especificas de cada prova

Lancamentos

Cada atleta devera langar com o seu engenho, tentando a ADAL disponibilizar engenhos para
todos os atletas.

Depois de efetuar o lancamento, o atleta deverd ir buscar o seu engenho. A ADAL néo
fornecera magnésio, nem material de limpeza para os engenhos, pelo que os atletas devem ser
portadores deste material se o quiserem utilizar. Este material ndo podera ser partilhado.

Cada atleta terd uma zona propria para aguardar entre os ensaios, que devera salvaguardar
uma distancia de dois metros para os outros utilizadores. Quando estiverem nesta zona, os
atletas deverdo utilizar a sua mascara.

Prova limitada a 8 atletas.

Cada atleta tera direito a 3 ensaios.

Provas com barreiras

A prova sera realizada por séries, partindo os atletas com piores marcas na primeira série e
assim sucessivamente.

No escaldo de benjamins, os atletas partirdo em pé, as barreiras terdo uma altura de 50 cms, a
distancia a primeira barreira serd de 10 metros e a distancia entre barreiras sera de 6 metros.

Em cada série/eliminatdria participardo 6 atletas. Os atletas com melhores marcas partirdo nas
pistas centrais.

Os blocos de partida e a zona contigua a linha de partida (local onde os atletas tocam o chao
na posicdo de partida) deverdo ser desinfetados apos a realizacdo de cada prova.

Apods o final da prova, os atletas devem procurar manter-se afastados uns dos outros,
reforcando a distancia de seguranga, ¢ evitar a proximidade com treinadores e juizes. Apds
recuperarem do esfor¢o, deverdo recolher os seus pertences e sair pelo local indicado.

Estafetas

A prova sera realizada por séries.
No escaldo de benjamins, os atletas partirdo em pé.
Em cada série/eliminatoria participardo 6 equipas.

Os blocos de partida e a zona contigua a linha de partida (local onde os atletas tocam o chao
na posicao de partida) deverdo ser desinfetados apos a realizacao de cada prova.
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e Apos o final da prova, os atletas devem procurar manter-se afastados uns dos outros,

reforcando a distancia de seguranga, e evitar a proximidade com treinadores e juizes. Apos
recuperarem do esfor¢o, deverdo recolher os seus pertences e sair pelo local indicado.

¢ O testemunho sera desinfetado antes e depois de cada prova.

e Na prova de Benjamins, as estafetas poderdo ser mistas, ou seja, incluir atletas de ambos os

geéneros.

1000 metros

A prova sera realizada por séries, partindo os atletas com piores marcas na primeira série e
assim sucessivamente.

Em cada série participardo no maximo 8§ atletas.

Apods o final da prova, os atletas devem procurar manter-se afastados uns dos outros,
refor¢ando a distancia de seguranga, e evitar a proximidade com treinadores e juizes. Apos
recuperarem do esforgo, deverdo recolher os seus pertences e sair pelo local indicado.

Salto em altura:

Os colchio e postes devem ser desinfetados antes da prova.
O colchao sera coberto por um plastico impermeéavel para uma melhor higienizacao.

Entre ensaios de atletas diferentes, os colchdes devem ser limpos com uma solugéo
desinfetante.

A fasquia deve ser desinfetada sempre que seja tocada por um atleta e ndo seja 0 mesmo a
efetuar o salto subsequente na competi¢do. O mesmo procedimento serd aplicado no
aquecimento caso se opte pela utilizagdo de elastico. Os postes e seus apoios também
deverdo ser alvo de desinfecdo sempre que tocados por um atleta e ndo seja 0 mesmo a
efetuar o salto subsequente na competicao.

Cada atleta terd uma zona propria para aguardar entre os ensaios, que devera salvaguardar
uma distancia de dois metros para os outros atletas.

Prova limitada a 8 atletas.

Saltos horizontais:

A areia devera ser desinfetada antes da prova.
Entre ensaios de atletas diferentes, a areia deve ser desinfetada e remexida.

Apos cada salto, o atleta deverd desinfetar as maos com uma solugdo de base alcoolica
disponibilizada pela organizagao.
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e C(Cada atleta tera uma zona propria para aguardar entre os ensaios, que devera salvaguardar
uma distancia de dois metros para os outros utilizadores. Quando estiverem nesta zona, os
atletas deverdo utilizar a sua mascara.

e Prova limitada a 8 atletas.

e (Cada atleta tera direito a 3 ensaios.

Programa-horario (provisoério)

Dia 9 de maio

Entrada | Hora
na da Prova Escaldo Género Observacdes
Pista |prova
9:20 9:30 50 bar Benjamins B M
9:10 9:30 | Quadruplo Inf M Tabua 10m
9:05 9:30 Altura Inf F 1,00 (+5) -> 1,10 (+4) -> 1,18 (+3)
9:40 9:50 50 bar Benjamins B F
9:50 10:10 | Arr.Bola | Benjamins B M Grupo A
10:10 | 10:20 60 bar Inf M
10:30 10:40 60 bar Inf F
9:50 10:50 | Arr.Bola | Benjamins B M Grupo B
11:00 | 11:10 4x60 Benjamins B M/F
10:55 11:15 Altura Inf M 1,05 (+5) -> 1,15 (+4) -> 1,23 (+3)
11:00 | 11:20 | Quadruplo Inf F Tabua 9m
11:35 11:45 4x60 Inf F
11:50 12:00 4x60 Inf M
11:40 12:00 | Arr.Bola | Benjamins B F
12:05 | 12:15 1000 Inf F
12:20 | 12:30 1000 Inf M

Inscrigcoes e confirmacgoes

e As inscri¢des deverdo ser feitas na plataforma https://fpacompeticoes.pt até ao_dia 5 de maio
de 2021.

e No dia 6 de maio sera divulgada a lista dos atletas admitidos na competicio, assim como
o programa-horario defintivo.
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e Apesar de serem aceites inscrigdes de atletas de outras AARR, sera sempre dada prioridade
aos atletas da ADAL. Caso seja necessario fazer uma selecdo dos atletas admitidos, essa
selecdo devera ser feita de forma proporcional ao niimero de atletas inscritos pelo Clube no
respetivo escaldo/género.

e As confirmagdes serdo realizadas on-line e estardo disponiveis entre as 00:00 horas e as 23:59
horas do dia 7 de maio através da plataforma https://fpacompeticoes.pt/ sendo necessario que
cada clube ou o atleta faca o seu login para o efeito.

e Os clubes que ainda ndo possuem as credenciais de acesso a esta plataforma deverao enviar os
seguintes dados: sigla, nome e email do responsavel do clube para
fpacompeticoes@fpatletismo.pt

Pombal 9 de maio de 2021



Plano de Contingéncia — Provas de Preparacdo Benjamins/Infantis

Terma de Respansabllidade para partleipagio
em competigdo durante a crise COVID-19
- Atletas malores de 18 anas

Denominagdo da competigda:

Abletal

Data de Mascimento:

R S

Mdmera de Cartdo de Cldadao:

Por este instrumento, eu,

_ANEXO I11

RISCOS DA
DOENCA COVID-19

o

= Riscos para 8 minha comunidade

> A COMPETICAD

tzolamento, InterrupgEo do processo
de traino

Sequelas com diminuigdo da fungdo
pulmionar {ou avtras desconhecidas
a data atual)

Transmissdo secundarla

=
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w
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o
x
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Maorte

declaro que:

Fui devidamenie informadoyfa, em linguagem clara e objetiva, gue a freguéncia das instalagbes desportivas, para
efeites de competigdo de atietismo, resulta ge uma DECISAC TOMADA POR MIM, numa avafiagdo consciente
e informada, em gue ponders as vantagens da participagds competitiva, face a0 aumanio de RISCO DE SALDE.

Ful devidameniz informado/a gue o conjunto de medidas de mitigagdo implementadas se destinam a diminuir
o risco e passibilidade de infeqdo pelo SARS-Ca¥-2, mas ndo podem assegurar & seguranga plena nas instalagies
desportivas e da atividade, no contexto de pandemia, sendo fundamentais o distanclamento fisico, 2 etigueta
respiratdria, a lavagem frequente das mdas. a ndo partitha de objetos e a permanéncia no domiciia.

Ful esciarecido e alerfado sobre os riscos acrescldos em contralr a doenga (COMID-1%), bem comp das consaquéncias
e eventuais sequelas que acarrefam ndo s6 para minha saldde, como para 3 dos outros.

Meste contexto, comprometo-me a sequir as Mormas e Orlentagies da Diregdo-Geral da Sadde, bam como
as recomendagiies do Departamento Médico da FPA e do meu Médico Assistente.

Por fim, declare a minha intengdo de utilizar as instalaghes acima reteridas.

Assinatura:

Data: ! !

Pombal
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Terma de Respansabllidade para partleipagio
em competigdo durante a crise COVID-19
- Atletas menores de 16 anos

Denominagdo da competigda:

Abletal

Data de Mascimento:

R S

Mdmera de Cartdo de Cldadao:

Por este instrumento, eu,

_ANEXO 1V

RISCOS DA
DOENCA COVID-19

o

= Riscos para 8 minha comunidade

> A COMPETICAD

tzolamento, InterrupgEo do processo
de traino

Sequelas com diminuigdo da fungdo
pulmionar {ou avtras desconhecidas
a data atual)

Transmissdo secundarla

4
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Maorte

encarregado

de educagdo do atleta

Ful devidamante Informadada, em lisguagem clara e obietiva, gue a frequéncia das Instalaglies desportivas, para
efelios de compsticio de atietismo; resulta de uma DECISAG TOMADA POR MIM, numa avallacio conscients
e infarmada, em gue ponders 25 vantagens da participag o competitiva, face ao asmento de RISCO DE SALUDE.

Ful devidamente informadoda gue o conjunto de medidas de mitigagdo implementadas =& destinam a diminuir
o risco e possibilidade de Infegdo pelo 5ARS-Ca¥-2, mas ndo podem assegurar @ seguranga plena nas instalagfes
desportivas e da atividade, no coantexto de pandemia, sendo fundamentais o distanciamenta flsico, a etigueta
respiratdria, a lavegem frequente das mdos, a3 ndo partitha de ohjetos e & permanéncia no domicilio.

Fui esclarecido & alertado sobre os riscos acrescldos em contrair a doenga (COMID-L%), bem como das consaquincias
e eventuals sequelas gue acarretam ndo 50 para minha sadde, como para 3 dos outros.

Meste contexto. comprometo-me cumprir e 2 assegurar o cumprimento das Rormas e Orkentaghes da Diregda-Geral
da Sadde, bem como as recomendaghes do Departamento Médico da FPA e do meu Medioo Assistente.

Par fim, declare a minha intengdo de participar na competigdo suprarreferida.

Assinatura:

declaro gue:

Data: ! !

Pombal
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