PROTOCOLO DE RECOMENDACOES
MEDICAS PARA RETORNO AO FUTEBOL
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INTRODUCAO

O Volta Redonda Futebol Clube, agremiac¢ao esportiva fillada a Federacao de Futebol do
Estado do Rio de Janeiro, participante do Campeonato Estadual da SERIE A, apés reunides
propostas pela FERJ vem neste documento informar suas diretrizes e procedimentos para
lidar com as questoes relacionadas a “convivéncia” com o novo virus COVID-19 de acordo
com o “PROTOCOLO DE RECOMENDACOES MEDICAS PARA RETORNO AO FUTEBOL” cria-
dos pela Comissao Médica Especial Temporaria.

Nosso documento trata das adequacgoes aos protocolos de recomendagoes médicas para
retorno ao futebol de acordo com a realidade estrutural do Volta Redonda Futebol Clube
e da comunidade de Volta Redonda diante das restricoes e limitacoes de convivéncia
social decorrentes deste momento.

Vale ressaltar dois pontos importantes: este documento busca seguir a risca as orienta-
coes da Comissao Médica Especial Temporaria; mas também consideram necessarias ade-
quacoes as possibilidades do clube e considerar as restricées impostas pelo governo mu-
nicipal através de seus decretos e normativas de conduta para a populacao neste momen-
to.

Os pontos discutidos no referido documento elaborado pela Comissao Médica Especial
Temporaria aborda os seguintes tépicos: “PRE-REQUISITOS PARA RETORNO AS ATIVIDA-
DES DE TREINAMENTO"; “REALIZACAO DOS TESTES RAPIDOS”; “TRANSPORTE"; “VESTIA-
RIOS”; “ROUPARIA / LAVANDERIA”; “FISIOTERAPIA"; “INSTALACOES DE ACADEMIA"; “NU-
TRICAQ”; “DEPARTAMENTO MEDICO"; “GRUPOS DE RISCO”; “ROTINA DE TREINOS”. Diante
do exposto, realizamos uma abordagem minuciosa em cada tépico e buscamos adequa-
coes a realidade do clube.

Antes disso, queremos enfatizar que consideramos “INEGOCIAVEL" os cuidados com a
salde de nossos funcionarios e atletas neste processo de “retorno” as atividades de trei-
namento do Futebol. Todas as medidas necessarias ao acolhimento, diagnoéstico e execu-
cao da rotina de trabalho deverao ser exercidas com o rigor necessario e comprometi-
mento total da Direcao do clube. Atenderemos, com total anuéncia, as normativas e orien-
tacoes dos 6rgaos governamentais. O desafio é grande, mas vamos vencer.
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METODOLOGIA:

Conforme fol mencionado na introducao, nossa metodologia Iincorporara varias etapas
com seus respectivos objetivos:

1. PRE-ACOLHIMENTO: mobilizar colaboradores e providenciar estrutura fisica e material
para o retorno as atividades do Futebol.

2. ACOLHIMENTO: recepcionar os colaboradores e fornecer informacoes para os mesmos
3. DIAGNOSTICO: verificar o estado de salide fisica e mental dos colaboradores.

4. ROTINA DE TRABALHO: executar treinos e jogos respeitando as normas deste docu-
mento.

5. AVALIACAO: analisar, ap6s o Campeonato Estadual, os procedimentos realizados e ela-
borar novas estratégias visando o Campeonato Brasileiro da Série C.
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PROCEDIMENTOS PARA
CADA ETAPA:

1. PRE-ACOLHIMENTO:

- Definicao dos canais de comunicacao entre os colaboradores, através da utilizacao da
plataforma virtual ZOOM para contato, reunioes, orientacoes e treinamentos.

- Elaboracao de um cronograma de atividades (atletas) e reunides (atletas e funcionarios)
através de contatos diarios e reuniées semanais.

- Realizagcao de reunioes em ambiente virtual para orientacao quanto as normativas de
trabalho (rotina de trabalho; desinfeccao de espacgos e equipamentos; utilizagcao de EPI).

- Definicao do grupo de trabalho inicial (atletas e funcionarios) de acordo com as normati-
vas do tépico das “RECOMENDACOES MEDICAS PARA RETORNO AO FUTEBOL”, criados
pela Comissao Médica Especial Temporaria, considerando o topico “GRUPOS DE RISCO”,
além de aspectos imunoldégicos, técnicos, logistica e inclusive questdes contratuais. A re-
lacao da equipe de atletas e funcionarios, bem como as informac¢oes necessarias ao aten-
dimento dos critérios estabelecidos acima, consta neste documento no item 4.2: “Defini-
¢ao do grupo de colaboradores” do topico 4: “Rotina de Treinamento”.

» Obtencdo dos materiais necessarios e procedimentos de acordo com o tépico “PRERE-
QUISITOS PARA RETORNO AS ATIVIDADES DE TREINAMENTO” (alcool 70° liquido e gel;
luvas; mascaras; termémetros; papel toalha, solucao de cloro, entre outros) listado no
item “Material de treinamento” do tépico 4: “Rotina de Treinamento”.

- Aquisicao dos Kits de Testes Rapidos para que a equipe médica possa aplica-los. Estes
Kits serao disponibilizados pela FERJ para afericao de funcionarios, atletas e seus familia-
res. Vale ressaltar que o clube ira adquirir este material para qualquer eventualidade.

- Criacao de um plano de contingéncia para possiveis infecgctes através de parcerias com
hospitais. Nosso plano consiste de trés etapas em caso de infecgao de atletas e funciona-
rios: a) interrupgao da participag¢ao do colaborador nas atividades sob sua responsabilida-
de e informacdo aos 6rgaos governamentais de saude e FERJ; b) encaminhamento aos
hospitais de referéncia para tratamento e acompanhamento pelo Departamento Médico
do clube; c) apoio psicologico e financeiro para tratamento do colaborador assim como de
seus familiares através de testagem, acompanhamento e provimento.
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PROCEDIMENTOS PARA
CADA ETAPA:

2. ACOLHIMENTO

- Recepc¢ao de funcionarios e atletas, fornecendo informacdes sobre a estrutura implanta-
da, procedimentos e normas de convivéncia a serem respeitadas (énfase no rigor) através
da de reunioes para apoio e orientagao de condutas (ambiente virtual).

- Analise do estresse psicologico sofrido durante o isolamento social através de questiona-
rio especializados aplicados em ambiente virtual.

- Realizacao de treinamentos “praticos” com todos os colaboradores (funcionarios e atle-
tas) para familiarizacao com a rotina de treinamentos: chegada,; corredor de seguranga;
procedimentos de aferi¢cao iniciais pré-treino (questionarios e afericao de temperatura);
higienizacao e desinfeccao (corredor de seguranca, vestiarios e pontos de hidratacao)
utilizagao dos vestiarios (somente para necessidades fisioldgicas); setores de treinamento
(acesso e local); hidratacao e suplementacao; e saida apos o treino. Sera elaborado um
cronograma com grupos especificos e procedimentos: a) funcionarios e funcionamento
da rotina de trabalho; b) grupos de treinamento e funcionarios e funcionamento da rotina
de treino.

Imagens que ilustram parte dos procedimentos que serdao adotados*

Os atletas e profissionais do clube serao orientados previamente de como devera ser a conduta de higienizagao e
receberao informacdes e treinamentos “praticos” de como realizar agdes de protecido. Nas imagens,
os atletas do Internacional e do Grémio, de Porto Alegre, que ja voltaram para suas atividades, higienizam seus equipamentos.
Em outras fotos, pode-se obervar normas de seguranga e higiene tormadas por funcionarios dos clubes.
Fotos: Ricardo DuartefInternacional e Lucas Uebel/ Grémio
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PROCEDIMENTOS PARA
CADA ETAPA:

3. DIAGNOSTICO:

Esta etapa ocorrera durante o periodo de ACOLHIMENTO.

Inicialmente conforme as orientagdes do “PROTOCOLO DE RECOMENDACOES MEDICAS
PARA RETORNO AO FUTEBOL", referente ao tépico “REALIZACAO DOS TESTES RAPIDOS”,
sera realizada a primeira sessao de Testes Rapidos, fornecidos pela FERJ, 7 dias antes do
inicio dos treinamentos. Em seguida, 72 horas antes sera feita nova testagem. Paralela-
mente serao testados os familiares de atletas e funcionarios.

Intensificagcdo de acoes de familiarizagao com todos os colaboradores (atletas e funcio-
narios) reforcando os procedimentos da rotina de treinamento incluindo a definicao de
vagas no estacionamento e o percurso até o corredor de segurang¢a assim como o encami-
nhamento para o campo e retorno ao seu respectivo veiculo apés o treinamento, sem
aglomeracgdes. Estas orientacoes estdo previstas no tépico “TRANSPORTE" que prevé a
utilizacao de veiculo préprio.

Distribuigao de uma quantidade suficiente de material para treinamento. Este material
devera ser catalogado e ficara sob a responsabilidade dos atletas e funcionarios. Estes
procedimentos visam atender os tépicos: “ROUPARIA/LAVANDERIA"; e “NUTRICAO".Para
os atletas, consiste da entrega de um kit de material de treinamento composto de: duas
camisas, dois calcoes, dois pares de meias, caneleira, camiseta para GPS, agasalho e chu-
teiras. Os funcionarios ja recebem seu material e nao utilizam a rouparia ou lavanderia do
clube.

Serao distribuidos recipientes para hidratacao e suplementacao individualizados. Os
atletas deverao comparecer aos treinamentos munidos destes recipientes ficando opcio-
nal seu preenchimento em casa ou durante o treinamento por profissionais utilizando
luvas e mascaras, desde que higienizados previamente.

Imagens que ilustram parte dos procedimentos que serdo adotados*

1 % Banrisul

.

Os atletas deverao ir para os locais de treinamento com veiculos proprios e serao testados duas vezes (sete dias antes
dos treinos e, depois, 72 horas das atividades retornarem). Foto: Lucas Uebel / Grémio

O Grémio, clube gaucho, foi um dos primeiros a retornar as atividades
no Brasil, E eles adotaram procedimentos presentes neste protocolo.*
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PROCEDIMENTOS PARA
CADA ETAPA:

4. ROTINA DE TRABALHO:

4.1) Aspectos importantes da rotina de trabalho:

Material para treinamento: de acordo com o item “PRE-REQUISITOS PARA RETORNO AS
ATIVIDADES DE TREINAMENTO"” do documento elaborado pela FERJ “PROTOCOLO DE RE-
COMENDACOES MEDICAS PARA RETORNO AO FUTEBOL" criado pela Comissdo Médica
Especial Temporaria, foram adquiridos em quantidade suficiente, sendo considerados
como investimento prioritario neste protocolo, itens de higiene pessoal e desinfecc¢ao, a
citar: alcool liquido a 70%, alcool em gel,desinfetantes, mascaras cirurgicas, luvas de pro-
cedimento, papel toalha, cloro, entre outros que sejam necessarios.

Atividades pré-treino: antes da chegada dos atletas, os colaboradores responsaveis pela
desinfecgao do corredor de seguranca, vestiarios e ambiente de treinamento, deverao
pulverizar a solugcao de cloro nestes espa¢os. Em seguida, todo o material de treino (GPS,
colchonetes, cones, barras, bolas entre outros) devera ser posicionado apds desinfecg¢ao e
higienizacao com alcool 70°. Estes profissionais deverao chegar uma hora antes do treino
para realizacao destes procedimentos, e durante toda sua atividade utilizarao equipa-
mentos de protecao individual (mascaras e luvas). Além deste procedimento (desinfeccao
e higienizac¢ao), deverao ser abastecidos com material para higienizacao (alcool liquido e
gel 70°) que serao distribuidos em pontos chave dentro do ambiente de treinamento: en-
trada do corredor de seguranca; dentro do vestiario; setor de treinamento; ponto de hidra-
tacao; saida do corredor de seguranga.

Imagens que ilustram parte dos procedimentos que serdo adotados*

As da realizagao de qualquer atividade dentro do clube ou no Centro de Treinamento, sera feita uma higinizacao
dos locais seguindo as normas de seguranca previstas neste protocolo. Foto: Lucas Uebel/Grémio

O Grémio, clube gatcho, foi um dos primeiros a retornar as atividades
no Brasil. E eles adotaram procedimentos presentes neste protocolo.*
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PROCEDIMENTOS PARA
CADA ETAPA:

4. ROTINA DE TRABALHO:

4.1) Aspectos importantes da rotina de trabalho:

Procedimentos de aferi¢cao iniciais pré-treino: € composto do preenchimento obrigatoério
e prévio em ambiente virtual dos questionarios médicos e de percepcao de esfor¢o, sendo
em seguida enviados para a plataforma determinada pela dire¢cdao do clube para analise.
Sera realizada a afericao de temperatura de funcionarios e atletas na entrada do corredor
de seguranca.

Chegada: este procedimento é considerado o encaminhamento para o local de treina-
mentos, que devera ser realizado em veiculo préprio e de preferéncia sozinho, até o esta-
cionamento (isolado) em vaga determinada (reservada anteriormente) e finalizado com o
aviso de chegada ao supervisor/gerente responsavel pelo grupo determinado para o hora-
rio especifico. Os atletas deverao chegar ao treinamento trajando vestimenta de treina-
mento, evitando assim a utilizagcao do vestiario dirigindo-se diretamente ao corredor de
seguranca (este caminho sera demarcado com fitas).

Imagens que ilustram parte dos procedimentos que serdao adotados*

Na—:
Barreira

Os atletas deverdo chegar sozinhos e em seus carros particulares. Além disso, eles deverao chegar ja vestidos
para a atividade, evitando, assim, a utilizagao de vestiarios. Foto: Divulgacao Internacional.

O Internacional, clube gaticho, foi um dos primeiros a retornar as atividades
no Brasil. E eles adotaram procedimentos presentes neste protocolo.*
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PROCEDIMENTOS PARA
CADA ETAPA:

4. ROTINA DE TRABALHO:

4.1) Aspectos importantes da rotina de trabalho:

Corredor de segurancga: compreendera o percurso do estacionamento até ao agente de
saude para verificacao de temperatura corporal e higienizag¢ao (alcool 70°) situada na en-
trada do centro de treinamento. Apds a aferi¢cao, colocarao o GPS, e deverao encaminhar-
-se diretamente para o setor de treinamento determinado previamente para seu grupo de
trabalho.

Higienizacao: procedimento constante no corredor de seguranca, nos vestiarios, setor de
treinamento e materiais (cones, bolas, pesos, implementos em geral).

Utilizacao dos vestiarios: somente para necessidades fisiolégicas com local determinado
para cada grupo de atletas em seus respectivos horarios de treinamento. Cada grupo de
4/5 atletas utilizara um vestiario diferente determinado previamente, a saber: vestiario 1
(entrada do CT) para o grupo 1 de treino; vestiario 2 (de frente para o campo de treino)
para o grupo 2 de treino; e vestiario da comissao técnica para os funcionarios. Estes am-
bientes deverao ser higienizados e desinfetados apds cada sessdo de treino, nos interva-
los. Deverao ser definidos ambientes de utilizacdo que garantam distanciamentn entre os
atletas, caso haja necessidade de utilizagao concomitante. Sera disponibilizada (desinfe-
tada e higienizada), para a equipe de fisioterapia, a sala de massagem para atendimento
de atletas quando necessario durante o horario de treino.

Setores de treinamento: o acesso aos locais de treinamento sera especificado e deverao
ser respeitados com rigor, evitando aglomeracoes. O campo sera dividido em dois setores
(meio campo para cada grupo de 4/5 atletas). Os atletas deverdo se encaminhar do corre-
dor de seguranc¢a diretamente para o setor definido previamente, para o grupo especifico
de treinamento daquele horario, até seu setor de treinamento, préoximo ao banco de reser-
va. Neste local (proximo ao banco de reservas) sera montado o ponto de hidratacao.

Crupo de trabalho (funcionarios): participarao do trabalho de campo: quatro preparado-
res/treinadores (dois para cada grupo de atletas); um preparador de goleiros; dois auxilia-
res para higienizacao, dois auxiliares para materiais de treinamento; um agente de sau-
de/fisioterapeuta; um supervisor/coordenador/gerente. Todos deverao utilizar mascaras e
luvas. Este grupo de trabalho esta especificado abaixo no item “Definigao do grupo de co-
laboradores” incluindo informacodes que consideram o topico “"GRUPOS DE RISCO” elabo-
rado pela Comissao Médica Temporaria da FERJ.

Os grupos de trabalho serdo reduzidos
nesta volta ao futebol. Na imagem, um
exemplo de como tem sido feito no
Internacional, de Porto Alegre, que ja
retornou as atividades.

Rua Ronald Jarbas, nimero 200, Sao Lucas | Cep.: 27.262-605
contato@voltaco.com.br . (24) 3337-7740 . voltaco.com.br
VOLTA REDONDA FUTEBOL CLUBE




PROCEDIMENTOS PARA
CADA ETAPA:

4. ROTINA DE TRABALHO:

4.1) Aspectos importantes da rotina de trabalho:

Sessao de treinamento: sera organizada pelos preparadores fisicos e auxiliares em perio-
do Unico de treino de acordo com o protocolo estabelecido pela Comissao Técnica, Depar-
tamento de Fisiologia e Geréncia de Futebol. As sessoes deverao apresentar um intervalo
de 30 minutos entre os grupos de trabalho para desinfecgcao e higienizagao preparando a
sessao posterior. Ao término da ultima sessao todos os ambientes deverao ser novamente
desinfetados para o dia seguinte.

Grupo de atletas: o critério para definigcao de grupos de trabalho obedecera aos requisi-
tos de imunizacao, posicdo técnico-tatica e logistica. Serdo compostos de 4/5 atletas por
setor totalizando 8/10 atletas por horario com acesso definido previamente apéds autoriza-
cdo do Supervisor/Gerente. Este sera formado por: quatro goleiros, quatro laterais, quatro
zagueiros, quatro volantes, quatro meias e quatro atacantes totalizando 24 atletas profis-
sionais, com idade superior a 18 anos, e contrato de trabalho em vigéncia com o clube.
Além disso, deverao possuir moradia independente em Volta Redonda e conduc¢ao pré-
pria para chegar ao treino.

Hidratacdao e suplementacao: este procedimento sera coordenado pelos treinadores e
preparadores no ponto de hidratacao, em horario pré-determinado, evitando aglomera-
¢ao. Serao disponibilizados dois pontos de hidratacao dentro do campo. Durante este pro-
cedimento, os atletas e comissao técnica deverao manter um distanciamento minimo de
trés metros. Os recipientes serdao nomeados para sua identificagdao. A reposi¢ao hidrica ou
de suplementos, quando necessaria, sera feita pelo auxiliar de treinamento e ou nutricio-
nista.

Saida: apds o encerramento das atividades de treinamento os atletas deverao deixar o
GPS no ponto de hidratacao, e se encaminharao diretamente para seus veiculos. Caso
haja necessidade de utilizar os vestiarios, os atletas deverao comunicar ao supervisor para
que se organize o acesso conforme o item “Utilizagcao dos vestiarios” citado acima.
Alimentacao: os atletas deverao realizar sua alimentacao em casa. Sera disponibilizado
um lanche apoés o treinamento em embalagem lacrada e higienizada. Este procedimento
sera realizado pelo auxiliar de treinamento e ou nutricionista e sera opcional para os atle-
tas.

Fisioterapia: conforme orientacao do documento de retorno as atividades, esta atividade
podera ser realizada no campo (sala de massagem) para atendimento, sendo que trata-
mentos deverao ser realizados em casos especificos e horarios diferenciados (contra
turno), sem esquecer-se de respeitar um distanciamento entre as macas de 3 metros
(Sede do clube). Deve-se evitar contato manual com os atletas, sem esquecer a utilizagao
de mascaras e luvas.

Academia: as atividades de treinamento de forca serao realizadas inicialmente no campo
pelo treinador especifico, durante o periodo de preparacao para os jogos. Colchonetes,
barras e pesos nao deverao ser compartilhados, caso seja necessario, higienizados. Ativi-
dades complementares deverao ser realizadas em contra turno respeitando um distancia-
mento entre os aparelhos de 3 metros, com um minimo de atletas por sessao.

Departamento Médico: este funcionara de acordo com as orientagoes do documento da
FERJ, com as portas abertas e atendimento individual.

*
VRFC
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PROCEDIMENTOS PARA
CADA ETAPA:

4. ROTINA DE TRABALHO:

4.2.1) Segue abaixo os colaboradores envolvidos na rotina de treinamentos:

Nome: Funcdo: Idade: Responsabilidade;
. Luiz Henrigue Técnico 43 Programar e executar treinos técnicos.
. Sérgio Tanaka Auxiliar Técnico | 47 Programar e executar treinos técnicos. Auxiliar preparadores.
. Paulo César Preparador fisico 52 Programar e executar treinos metabolicos e especificos.
. Farnando Preparador fisico 35 Programar e executar treinos neuromusculares.
. Vitor Fortes Auxiliar fisiologia 23 Controlar carga externa e interna. Auxiliar preparadores.
. Neto Auxiliar técnico 45 Programar e executar treinos técnicos. Auxiliar preparadores.
. Alex Preparador goleiros 51 Executar treinos especificos.
. Claudio/Paulo Fisiologia/Analise 52%/50 Coordenar e acompanhar a programacao.
. Rafael Auxiliar servigos gerais 38 Higienizar espagos e cuidar do campo.
. loSo Roupeiros 56 Distribuir e higienizar material de treino. Disponibilizar hidratagao.
. Rafael Fisioterapeuta 38 Controlar corredor de segurancga e aferir temperatura. Acompanhar treino no campo.
. Prof. Leite/Manu Gerente/Supervisor 63/58 Coordenar todo funcionamento do processo.
11. Sandro Supervisor 49 Providenciar EPl e materiais de higienizag3o; lanche e hidratacao.
12. Sabrina Gerente administrativa 40 Gerenciar e disponibilizar recursos.

* co-morbidades.

Os funcionarios com idade superior a 60 anos e com co-morbidades deverao realizar sua|

funcdes com distanciamento garantido e de preferéncia em ambiente virtual.

4.2.2) Segue abaxo os grupos de treinamentos:

HORARIO 1 HORARIO 2 HORARIO 3
Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4 Grupo 5 Grupo &
1. Goleiros 1. Lateral 1. Zagueiro 1. Volante 1. Volante 1. Atacante
2. Goleiros 2. Lateral 2. Zagueiro 2. Volante 2. Volante 2. Atacante
3. Goleiros 3. Lateral 3. Zagueiro 3. Meia 3. Meia 3. Atacante
4, Goleiros 4, Lateral 4, Zagueiro 4. Meia 4, Meia 4, Atacante
4.3) Protocolos de treinamento:
4.3.1)Protocolo de uma sessao de treinamento no microciclo 1:
TIPO DE TREINAMENTO: DURA(;E\O: RESPONSAVEL:
12 parte: Corredor cde seguranca i Rafael/T iago
22 parte: GPS*/PSE 5 Vitor
32 parte: Treinamento neuromuscular 1 20-30 Fernando/Vitor
42 parte: Treinamento metabdlico 2 30-40 Paulo/Neto
52 parte: | Treinamento técnico/analitico_3 20-30 Neto/Vitor/Paulo
62 parte: Suplementacao 1’ Elton
* 0 atleta chega trajando treinamento inclusive a camiseta do GPS.** A hidratagao sera realizada entre as
partes.
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PROCEDIMENTOS PARA
CADA ETAPA:

4. ROTINA DE TRABALHO:

4.3.2) Proposta para um microciclo 1:

22 feira | 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira Sdbado | Domingo
Treino 1 Forca Core Along. Forca Core Along.,
Fernando Estatico | Mobilidade Dinamico | Mobhilidade
Treino 2 | Aerdbico | Circuito Passe Aerobico Circuito Passe Testes
Paulo rapidos
Treino 3 | Conduc3o | Passe | Finalizacdo | Condugao Passe Finalizacgao
Neto
4.3.3) Protocolo de uma sessao de treinamento no microciclo 2:
TIPO DE TREINAMENTO: DURACAO: RESPONSAVEL:
12 parte: Corredor de seguranca 1K Rafael/Tiago
22 parte: GPS*/PSE 5’ Vitor
32 parte: Treinamento neuromuscular 1 20-30 Fernando
42 parte: Treinamento metabdlico 2 3040 Paulo
52 parte: | Treinamento técnicn,fanaliti_cn_a 20-30 Neto
62 parte: Suplementacao i1 Elton

* 0 atleta chega trajando treinamento inclusive a camiseta do GPS.** A hidratacao sera realizada entre as

partes.

4.3.4) O quadro abaixo apresenta uma proposta para um microciclo 2:

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira Sabado | Domingo

Treino_1 Forga Core Along. Forga Core Along. FOLGA
Fernando Estatico | Mobilidade Dinamico | Mohilidade
Treino 2 | Anaerobico Anaeroéhico

Paulo
Treino 3 Passe Passe Passe
Luzinho
Treino 4 Conducdo | Tatico | Finalizacdo | Conducg3do Tatico Finalizacao

Neto

Rua Ronald Jarbas, nimero 200, Sao Lucas | Cep.: 27.262-605
contato@voltaco.com.br . (24) 3337-7740 . voltaco.com.br

VOLTA REDONDA FUTEBOL CLUBE




PROCEDIMENTOS PARA
CADA ETAPA:

5. AVALIACAO:

Analisar ap6és o Campeonato Estadual, os procedimentos realiza-

dos e elaborar novas estratégias visando o Campeonato Brasileiro
da Série C.

IMPRENSA:

Acesso por vias remotas e através dos assessores do clube. Seguin-
do todas as medidas de seguranca indicadas.

AUTORES:

Este documento obteve a participagdo dos integrantes dos depar-
tamentos meédico, técnico e cientifico do clube.

Rua Ronald Jarbas, nimero 200, Sao Lucas | Cep.: 27.262-605
contato@voltaco.com.br . (24) 3337-7740 . voltaco.com.br
VOLTA REDONDA FUTEBOL CLUBE




