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Introducao

E sabido que o combustivel que motiva a pratica desportiva e a busca sistematica pela
exceléncia é a competicdo. As vicissitudes e constrangimentos provocados por esta pandemia
implicaram a necessaria interrupgdo e posterior condicionamento da atividade competitiva a

que a nossa modalidade, naturalmente, nao foi poupada.

Ultrapassada de forma bastante positiva a primeira fase de competicdo condicionada,
estamos em condicdes de progredir um pouco mais, amenizando alguns dos

condicionamentos impostos na primeira fase.

Sendo o atletismo uma modalidade individual sem contacto fisico e praticada ao ar livre,

sabendo do forte desejo dos atletas em prosseguir a retoma da sua atividade competitiva e
considerando a evolugcdo controlada da situacdo epidémica na nossa Regido, cumpre-nos
como associacdo representativa da modalidade, apresentar um plano de progressiva

normalizacdo competitiva.

A AARAM considera sempre prioritdrio garantir a protecao efetiva da salde e a seguranca dos
atletas e demais agentes desportivos. Deste modo importa salvaguardar que sejam
estabelecidas as adequadas medidas preventivas para minimizar o risco de transmissao do
virus SARS-CoV-2.

O presente guia de procedimentos reflete as normativas nacionais e internacionais e atende

a evolucdo controlada da situacao epidemiolégica na Regidao Autdonoma da Madeira.

Este documento podera ser revisto e atualizado a qualquer momento face a evolugdo da

situagao epidemioldgica e por determinagdo do Governo da Regido Autonoma da Madeira.
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Recomendacdes 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 recomendac¢ées da Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e das autoridades de

salde locais quanto as precaucgdes basicas de controlo da infecdo sdo as seguintes:

Recomendagdes basicas de higiene e seguranga

Caso tenha sintomas de infecdo, 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 sabdo (ou, em alternativa,
com uma solucdo de gel alcodlico).

Evite tocar os olhos, nariz e boca.

Adote medidas de etiqueta respiratdria: tape o nariz e a boca quando espirrar ou tossir (com
lenco de papel ou com o braco, 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
transmissdao comunitaria ativa, ligue para a linha SRS Madeira: 800 24 24 20.
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Medidas preventivas

Para que as competicdes decorram de forma tdo segura quanto possivel importa adotar um
conjunto de medidas preventivas que atenuem ao minimo possivel o eventual risco de
contdgio. Nomeadamente:

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

A participacdo de atletas ndo residentes ndo sera autorizada sem a apresentacdo de
um teste negativo realizado nas ultimas 72 horas.

Recomenda-se aos atletas a auto-monitorizacdo diaria 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 nao
participacao de atletas com mais de 65 anos.

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

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

De acordo com as recomendacdes da OMS para a organizacao 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 competicao.

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

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

Os utentes e funcionarios das infraestruturas desportivas devem adotar os devidos
mecanismos de protecao individual e devem ser reforcadas as acdes de limpeza e
higienizacao dos espacos e equipamentos.

Antes e depois dos treinos e competicdes é muito importante lavar as mdos com agua
e sabdo ou com gel hidro-alcodlico.
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e (Os atletas devem respeitar os tempos e os espacos de treino, aquecimento e
competicdo que lhe sdo atribuidos, mantendo as distancias de seguranca.

e Haverd uma limitacdo ao nimero de atletas em competicdo.

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

e Haverd um rastreio de temperatura no acesso a zona de competicao.
e A utilizacdo de balnearios é condicionada.

e AsinstalagOes sanitdrias devem ser desinfectadas apds cada utilizacdo.
e As cerimodnias protocolares serdo reduzidas ao minimo essencial.

e QOs atletas nao devem cumprimentar-se nem abracgar-se.

e Todos os participantes serdo informados sobre os protocolos e medidas de prevencgado
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 organiza¢ao 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
contagio, 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 propria competicao.
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Competicoes de PISTA

Para além das medidas preventivas de carater geral acima enunciadas, serdo implementadas
nas provas realizadas na época de 2020/2021 as seguintes medidas adicionais:

e Outras medidas de caracter geral para as provas de pista:

O

Todos os espacos de trabalho e de competicdo serdo organizados de forma a
respeitar a distancia social de 2 metros.

Também os espectadores devem manter a distdncia minima de 2 metros
entre si, devendo ser assinalados os lugares permitidos.

N3do havendo hipdtese de respeitar a distancia social em espacos fechados
onde tenham de operar juizes ou outros elementos da organizacdo, devem
ser colocadas barreiras fisicas entre esses elementos.

Os fluxos de circulacdo devem ser unidirecionais, de acordo com o plano de
utilizacdo das prdprias instalagdes desportivas.

As zonas de aquecimento terdo a maxima amplitude possivel e serdo
distribuidas de forma a garantir o distanciamento fisico entre atletas.

Sera utilizada uma camara de chamada por onde se efetua o acesso a pista e
onde sera realizado o controlo de temperatura.

Os procedimentos da cdmara de chamada devem ser tdo breves quanto
possivel para que os atletas ndo se acumulem e mantenham o devido
afastamento fisico.

Os atletas devem abandonar a pista imediatamente apds a realizagdo da sua
prova.

As inscricGes serdo feitas antecipadamente e o diretor técnico aceitard as
inscricbes de acordo com as condicdes especificas de cada competicdo.

As provas serdo organizadas com o numero minimo e indispensavel de juizes.

O transporte de equipamento pessoal (homeadamente, engenhos e varas é
da responsabilidade de cada atleta).

O numero de atletas em cada prova sera limitado de acordo com o seguinte
critério:

= Concursos - até 12 atletas por prova;

Corridas em pistas separadas — até 8 atletas por série;

Corridas em linha até 3.000m — até 12 atletas por série;

Corridas em linha acima de 3.000m — até 20 atletas por série.
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e Programas e horarios de competicdo:

O

O

O intervalo entre as provas podera ser aumentado, para dar tempo aos
procedimentos de desinfecdo.

A distribuicdo das provas no programa hordério deve ser feita de tal modo que
evite a excessiva concentracdo de atletas, juizes e pessoal da organizacdo na
mesma zona da pista.

N3o serdo realizadas mais de 4 provas em simultaneo (maximo de uma corrida
e 3 concursos — desde que em locais bem diferenciados da pista) e ndo deve
ser excedido um total de 80 pessoas dentro do espaco da pista (entre atletas,
treinadores e juizes).

Deve-se evitar utilizar consecutivamente a mesma zona da pista, procurando
alternar as zonas de ocupacao.

O periodo de aquecimento em pista serd reduzido ao minimo indispensavel.

e Protocolo de atuagdo dos juizes:

O

O

Manutencdo da distancia minima de 2 metros em todas as circunstancias.
Os juizes devem usar mascara de protecao.
Ndo serdo convocados juizes com idade igual ou superior a 65 anos.

Ndo serdo convocados juizes com histdrico de saude envolvendo outros
factores de risco que possam agravar as consequéncias de infecdo por SARS-
CoV-2.

Devem ser evitados todos os contactos pessoais entre juizes e entre juizes e
atletas.

O processamento de resultados deve ser realizado através de meios
informaticos, evitando a partilha de documentos.

Todos os materiais e equipamentos a utilizar pelos juizes deverdo ser
previamente desinfetados.

Deve ser evitada a rotacdo de juizes, mantendo a sua atuag¢do na mesma
funcdo durante cada jornada.

Onde haja necessidade de manipulacdo ou operacao de equipamentos por
parte dos juizes, devem ser sempre 0os mesmos a proceder a essas operagdes
(por exemplo, colocagdo de fasquias, etc).

Os atletas ndo serdo autorizados a aproximar-se de nenhum juiz a uma
distancia inferior a 2 metros.

Os juizes zelardo para que os atletas cumpram o distanciamento de seguranca.

Todas as reunides necessarias entre juizes deverdo ter lugar ao ar livre ou em
local amplo e arejado que permita manter a distancia de seguranca.
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e Direcdo técnica da competicdo

O

Serd assegurada a desinfecdo prévia de todos os materiais e equipamentos
utilizados durante a competicdo, bem como a respetiva desinfecdo apods a
realizacdo de cada prova.

Os engenhos de lancamentos serdo limpos e desinfectados apds cada ensaio,
recomendando-se, tanto quanto possivel, a utilizacdo de engenhos pessoais
ou a utilizacdo de um engenho por cada atleta.

Serdo limpas e desinfetadas as zonas de queda nos saltos no final de cada
concurso.

Sempre que for possivel serd utilizada uma zona de queda diferente da zona
de queda utilizada no concurso anterior.

Sempre que o numero de atletas o justifique, as corridas em linha (acima de
400m e até 3.000m) serdo disputadas realizando a partida e a primeira curva
em pistas separadas ou em dois grupos separados com um maximo de 6
elementos em cada grupo.

Sempre que o numero de atletas o justifique, as corridas em linha (acima de
3.000m) serdo disputadas realizando a partida e a primeira curva em dois
grupos separados com um maximo de 10 elementos em cada grupo

e Treinadores

O

O

Os treinadores devem permanecer na bancada ou numa zona expressamente
designada para o acompanhamento técnico de cada prova, mantendo a
distancia de seguranca entre si.

A transmissdo de instrugdes aos atletas deve ocorrer de forma a salvaguardar
a distancia minima de seguranca de 2 metros.

N3o é permitido o intercambio de dispositivos electrénicos (ou outros) entre
treinador e atletas.

Ndo é permitido o acesso dos treinadores a zona de aquecimento.

o Espectadores

O

Serd sempre salvaguardada a distancia social de seguranca, planeando a ndo
ocupacao de assentos entre cada espectador.

Os fluxos de circulagdo de espectadores devem ser unidirecionais e serdo
devidamente assinalados.

A organizagdo deverd sempre atender as normas gerais vigentes no momento
da competicao.
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Competicoes de ESTRADA

1 - Acto de inscrigao

Mantem-se a necessidade de adaptar o regulamento das provas as novas exigéncias. Desde
logo, ainclusdo de um seguro de cancelamento da prova, para desta forma garantir aos atletas
que caso nao haja condi¢des de realizacdo do evento, possam ser devolvidas as verbas de
inscricdo aos mesmos.

Limitacdo do numero de inscritos de acordo com as recomendagbGes do IASaude,
relativamente ao nimero maximo de pessoas em ajuntamentos e em andlise do espago
disponivel para os varios momentos de prova, em particular check in, partida e chegada.

A aceitacdo de inscri¢cdes nas provas do Madeira a Correr esta condicionada aos critérios de

atribuicdao de quotas de participacdo por clube definidas em reunido de clubes.

2 — Check-In

Havendo material a ser levantado pelos participantes, havera um aumento do nimero de dias
disponiveis para check-in, de modo a que o mesmo se possa realizar com marcagdo de hora
para levantamento de material.

Sempre que possivel e para evitar aglomeragdo de pessoas, prevé-se que um representante
possa levantar o material de varios atletas.

Espaco de Check-In devidamente desinfectado e preparado para que ndo haja aglomerados
de pessoas, onde os voluntarios terdo todo o material de protecdo pessoal adequado.
Possibilidade de realizacdo de um inquérito epidemioldgico a cada atleta.

Serd enviado aos atletas um panfleto por via eletrénica com recomendacdes relativas a

participacdao numa prova de acordo com as novas necessidades.

3- Partida

Implementacdo do sistema de “caixas”, onde os atletas sdo ordenados em grupos garantindo
0 necessario distanciamento entre si.

Haverd uma “caixa de partida” em que o grupo parte em simultaneo e poderdo haver varias

“caixas de pré-partida” em que os atletas aguardam ja ordenados e mantendo o afastamento
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necessario. Apds a partida do primeiro grupo, o segundo grupo avanca para a caixa de partida
e assim sucessivamente.

As partidas serdo segmentadas até um maximo de 30 atletas por partida, agrupando os atletas
pelo seu ranking do “Madeira a Correr”, partindo primeiro os atletas mais rapidos, de forma a
reduzir ao minimo o nimero de ultrapassagens.

Em eventos especiais que relinam mais amplas condi¢Ges de espaco, o nimero maximo de
atletas por caixa podera ser aumentado.

O intervalo entre partidas sera de 20 a 40 segundos para provas normais do Madeira a Correr
e podera ser superior para eventos especiais.

O inicio da cronometragem serd ativado através da leitura do chip (obrigatério) a passagem
pela linha de partida.

O acesso as “caixas de pré-partida” sé é permitido aos atletas inscritos e depois de verificado
o material obrigatdrio e de medida a temperatura (que em caso de superior ao normal
impedira o atleta de participar).

Nas “caixas de pré-partida” é obrigatério o uso de mascara, que sé podera ser retirada a

entrada na “caixa de partida”, onde havera dois ou mais recipientes onde os atletas podem

depositar as suas mascaras descartaveis.

4- Em prova

Os atletas serdo alertados para o devido distanciamento a manter durante a prova, evitando
correr demasiado proximo de outros atletas.

AcdOes como cuspir ou escarrar durante a prova, poderao levar a desclassificacdo do atleta em

causa.

5- Abastecimentos
Dadas as curtas distancias das provas de estrada, havera apenas o abastecimento no final das
provas, sendo que os voluntarios nos abastecimentos, usardo mascara ou viseira e procederdo

a lavagem ou desinfecdo frequente das maos.

6 — Meta / Entrega de Prémios
O tempo de cada atleta é determinado pelo intervalo entre a leitura do respetivo chip a
passagem pela linha de partida e a passagem pela linha de meta (tempo de chip). A

classificagdo serd ordenada tendo em conta o tempo de chip.
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ApOds cortar a meta, os atletas deverdo continuar a sua marcha evitando ajuntamentos.

Por forma a evitar aglomeracdes no final das provas, ndo serdo afixados resultados, estando
estes disponiveis on-line na pagina oficial da AARAM no mais curto espacgo de tempo possivel.
As cerimdnias de entrega de prémios serdo reduzidas ao minimo possivel, mantendo o devido
distanciamento e utilizagdo de mascara por parte dos intervenientes. A presenca de publico
serd restrita e competird a organizacdo atender as condi¢des de espaco existentes no local de
forma a que o distanciamento social seja garantido.

N3o havera duches no final da prova.

Outras consideragdes

De acordo com o até agora exemplar comportamento civico dos atletas e a forma muito
positiva como tém decorrido as provas do Madeira a Correr apés o desconfinamento, propGe-
se a continuidade do aumento progressivo do numero de participantes autorizados,
prevendo-se um limite de 250 atletas nas primeiras provas da nova época.

As provas seguintes do calendario 2020/2021 serdo analisadas caso a caso, tendo em conta o

contexto da situacdo e o perfil da prova.
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Competicoes de NATUREZA (Corta-Mato, Montanha e Trail)

1 - Acto de inscrigao

Mantem-se a necessidade de adaptar o regulamento das provas as novas exigéncias. Desde
logo, ainclusdo de um seguro de cancelamento da prova, para desta forma garantir aos atletas
que caso nao haja condi¢des de realizacdo do evento, possam ser devolvidas as verbas de
inscricdo aos mesmos.

Limitacdo do numero de inscritos de acordo com as recomendacbes do IASaude,
relativamente ao nimero maximo de pessoas em ajuntamentos e em andlise do espago
disponivel para os varios momentos de prova, em particular check in, partida e chegada.

A aceitacdo de inscricGes poderd estar condicionada aos critérios de atribuicdo de quotas de

participacdo por clube definidas em reunido de clubes.

2 — Check-In

Havendo material a ser levantado pelos participantes, havera um aumento do niumero de dias
disponiveis para check-in, de modo a que o mesmo possa se realizar com marcac¢do de hora
para levantamento de material.

Sempre que possivel e para evitar aglomeragdo de pessoas, prevé-se que um representante
possa levantar o material de varios atletas.

Espaco de Check-In devidamente desinfetado e preparado para que ndo haja aglomerados de
pessoas, onde os voluntarios terdo todo o material de protecdo 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 utilizacdo de papel.
Possibilidade de realizacdo de um inquérito epidemioldgico a cada atleta.

Serd enviado aos atletas um panfleto por via eletrénica com recomendacdes relativas a

participacdao numa prova de acordo com as novas necessidades.

3- Partida

Implementacdo do sistema de “caixas”, onde os atletas sdo ordenados em grupos garantindo
0 necessario distanciamento entre si.

Haverd uma “caixa de partida” em que o grupo parte em simultdneo e poderdo haver varias
“caixas de pré-partida” em que os atletas aguardam ja ordenados e mantendo o afastamento
necessario. Apds a partida do primeiro grupo, o segundo grupo avanca para a caixa de partida

e assim sucessivamente.
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As partidas serdo segmentadas até um maximo de 30 atletas por partida, agrupando os atletas
pelo seu ranking ITRA, partindo primeiro os atletas mais rapidos, de forma a reduzir ao minimo
o numero de ultrapassagens. O intervalo entre partidas sera de 30 segundos a 5 minutos.

O inicio da cronometragem serd ativado através da leitura do chip (obrigatério) a passagem
pela linha de partida.

O acesso as “caixas de pré-partida” so é permitido aos atletas inscritos e depois de verificado
o material obrigatdrio e de medida a temperatura (que em caso de superior ao normal
impedira o atleta de participar).

Nas “caixas de pré-partida” é obrigatério o uso de mascara, que sé podera ser retirada apds

uma distancia minima de 100m apds a partida.

4- Em prova

Os atletas serdo alertados para o devido distanciamento a manter durante a prova, evitando
correr demasiado proximo de outros atletas.

Recomendacdo aos atletas para avisarem com maior antecedéncia as ultrapassagens e que as

mesmas sejam sempre facilitadas.

5- Abastecimentos
As provas até 25km deverao ser realizadas em auto-suficiéncia.
Serdo apenas disponibilizados pontos de abastecimento de liquidos (agua e isotdnico) ao
longo da prova, devendo sempre ser utilizados dispensadores de liquidos para esse efeito (em
gue sera um voluntdrio a manusear os dispensadores para que os atletas possam abastecer).
Para provas mais longas, o primeiro abastecimento serd efetuado em auto-suficiéncia parcial.
Isto é, serdo distribuidos apenas abastecimentos liquidos, devendo os alimentos sélidos serem
transportados pelo préprio atleta (esses alimentos poderdo ser fornecidos no check-in. Os
restantes abastecimentos serdo fornecidos pela organizacdo (alimentos sdlidos e liquidos)
seguindo o seguinte procedimento:

- 0 atleta indica os alimentos que pretendem (ndo tocam nos alimentos);

- 0s voluntarios servem os alimentos aos atletas;

- 0 atleta consome os alimentos numa zona ampla e arejada.
A organizac¢do devera indicar antecipadamente a lista de alimentos que irdo estar disponiveis

em cada posto de abastecimento.
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O atleta podera sempre optar por assisténcia pessoal. Nesse caso sera o seu “assistente” a
fornecer-lhe o abastecimento, ndo entrando na zona restrita de entrega dos alimentos e indo
diretamente para a zona de alimentacao.

Nos abastecimentos os voluntarios usardo mdascara e/ou viseira e procederio a lavagem ou

desinfecdo frequente das maos.

6 — Meta / Entrega de Prémios

O tempo de cada atleta é determinado pelo intervalo entre a leitura do respetivo chip a
passagem pela linha de partida e a passagem pela linha de meta (tempo de chip). A
classificacdo serd ordenada tendo em conta o tempo de chip.

Por forma a evitar aglomeracdes no final das provas, ndo serdo afixados resultados, estando
estes disponiveis on-line na pagina oficial da AARAM no mais curto espacgo de tempo possivel.
As cerimdnias de entrega de prémios serdo reduzidas ao minimo possivel, mantendo o devido
distanciamento e utilizacdo de mascara por parte dos intervenientes. A presenca de publico
serd restrita e competird a organizacdo atender as condi¢des de espaco existentes no local de
forma a que o distanciamento social seja garantido.

N3o havera duches no final da prova.

Outras consideragdes

Para a realizacdo de cada prova, as organizacdes terdo um plano de contingéncia que prevé e
indica qual o funcionamento de cada um dos pontos enumerados neste documento.

De acordo com o até agora exemplar comportamento civico dos atletas e a forma muito
positiva como tém decorrido as provas apds o desconfinamento, propde-se a continuidade do
aumento progressivo do numero de participantes autorizados, prevendo-se um limite de 150
(provas de Trail Curto) e 200 atletas por prova (Trail Longo ou Ultra) para as primeiras provas
da nova época.

As provas seguintes do calendario 2020/2021 serdo analisadas caso a caso, tendo em conta o

contexto da situacdo e o perfil da prova.




