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Futebol no calor - Checklist

Decidir antes do dia de jogo

erificar a temperatura e a humidade para o dia de jogo
Verifi humidad dia de
cimade ou acima de com mais de ¢ de humidade: passar para a noite
Acima de 35 °C ima de 32 °C is de 80 % de humidad i
[ ] A partir de 40 °C: cancelar jogo e treino
[ ] Marcar, se possivel, o pontapé de saida para as horas frescas da manha ou da noite
[ ] Organizar um lugar a sombra ou uma tenda

[ ] Informar os pais com antecedéncia sobre a prote¢do contra o calor e a quantidade a beber

Arrumar: beber

[ ] Biddo de agua com reserva para toda a equipa

[ ] Mala térmica com gelo ou acumuladores de frio

(] Sumo diluido com eletrdlitos ja misturado: sumo de maga, dgua, pitada de sal, limao

[ ] Copos suficientes ou garrafas identificadas



Arrumar: arrefecer e protecao solar

(] Varias toalhas para molhar

(] Sacos de gelo ou packs de frio

[ ] Borrifador com agua

] Protetor solar FPS 50 para jogadores e ajudantes

[ ] Bonés ou chapéus leves

Arrumar: emergéncia

(] Kit de primeiros socorros completo
[ ] Lista com contactos de emergéncia de todos os jogadores
[ ] Telemével carregado mais powerbank

] Localizagdo do desfibrilhador e da clinica mais préxima anotada

No dia de jogo

Arrefecimento prévio: sombra, bebida fresca, pano molhado na nuca
Dar a beber 500 a 750 ml uma a duas horas antes do esfor¢o

Repor 150 a 250 ml a cada 15 a 20 minutos, ndo s6 quando ha sede
Planear uma pausa para beber fixa por parte, a sombra

Reduzir os sprints intensos, dar prioridade a técnica e as bolas paradas
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Depois do jogo, repor 1 a 1,5 litros por cada quilo perdido

Reconhecer a emergéncia por calor

(] Sinais de alerta: dores de cabeca, tonturas, naduseas, cdibras, urina escura
[ ] Alarme: pele quente e seca, confusdo, alteragdo da consciéncia

[ ) Interromper o esforgo de imediato, levar para a sombra, elevar as pernas
[] Arrefecer a nuca, as virilhas e os pulsos com panos molhados

[ ] Em caso de confusdo ou perda de consciéncia, ligar ja para o nimero de emergéncia 112



As minhas notas



