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Importancia de la actividad fisica y el deporte:

La Federacién Paraguaya de Voleibol (FPV), muestra su interés en
acompanfar el desarrollo de intervenciones en prevencion y protocolizacion
de una vuelta adecuada y paulatina del Voleibol, para ser implementadas
como politicas de salud nacional a fin de promover la salud fisica y psiquica
como asi también la mantencion de capacidades técnicas, motrices vy
fisiologicas, que pueden generarse por el confinamiento prolongado.
Acentuando como estrategias preventivas, social y obligatorias para el

retorno de las actividades del Voleibol.

El presente documento, es una guia para incorporar una rutina
adaptable a la situacion pandémica que se vive en el pais y en el mundo.

Es menester hacer hincapié que la decisidon de reiniciar las
actividades deportivas en la practica del voleibol, sera siguiendo las
recomendaciones del Ministerio de Salud, la Secretaria Nacional de
Deportes y la Presidencia de la Republica. Siempre reconociendo que prima
la salud publica antes de cualquier decision deportiva y minimizando el
riesgo de transmision comunitaria, por lo que el presente documento no
representa una autorizacion para la reincorporacién a los entrenamientos ni

competencias.

Por otra parte, esta guia no pretende instaurar un procedimiento unico,
por lo cual se somete a consideracion de las diferentes asociaciones que
hacen vida activa en el desarrollo del voleibol; las modificaciones pertinentes
y la consecuente adaptacion a la realidad particular de cada club o grupos

seleccionados nacionales que representaran a nuestro pais en los torneos

sudamericanos 2021 y dando continuidad a los tfabajos con miras al gran

! Juan Carlos Uniiza Denis
Direclir-Generatar ATETTG wridien
Beerotaria Nocional de Dpories




Realidad patogénica del Covid 19:

Si bien un virus altamente contagioso, su patogenicidad (posibilidad de
producir enfermedad sintomatica) y mortalidad se reduce a un grupo etario
de mayores de edad y gente con patologias crénicas que disminuyen su
sistema inmunitario. Los deportistas menores de 60 afios y en buen estado
de salud tienen una alta inmunidad (arriba del 99%), con la caracteristica de
comportarse como vectores (portadores sanos) durante un periodo de 14
dias si se exponen al virus. Es por eso que el aislamiento del grupo de

jugadores de voley es mas para prevenir llevar el virus a sus hogares.

MEDIDAS SANITARIAS PARA LA ADECUACION DEL ESCENARIO
DEPORTIVO

El personal de limpieza reforzara la rutina de limpieza en los bafos,

pasamanos de las escaleras, picaportes, etc. minimo 3 veces al dia.

NOTA: En los bafios debera haber expendedores de jabdn y toallas de
papel, cada bafio debera tener avisos con los distintos pasos a seguir para
realizar un adecuado lavado de manos.

En caso de polideportivos cerrados:

e Se deberan abrir las ventanas y puertas previo al inicio de ias

areas de entrenamiento.
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MEDIDAS PREVIAS AL SALIR DEL DOMICILIO PARA LAS
ACTIVIDADES DE VOLEIBOL

. En el transporte publico, evite sentarse cerca del chofer y respete las

normativas dispuestas por las autoridades. En todo momento utilice

obligatoriamente el barbijo incluyendo la nariz.

. En un vehiculo podran circular hasta 4 personas, si son del mismo

,,,,,,

tapabocas en caso que sean de dlferentes nucleos famlllares:’

(compafiero de equipo por ejemplo) deberan utilizar el barbijo dentro

del vehiculo.

. Evite las aglomeraciones de gente.

. Si tiene sintomas (fiebre, tos, dificultad para respirar, dolor de

garganta, pérdida de gusto y/u olfato, manchas en el cuerpo y

problemas gastrointestinales) avise a su médico y quédese en casa.

. Lavarse las manos con agua y abundante jabdn.

Utilizar el pliegue del codo si desea toser o estornudar.

MEDIDAS SANITARIAS ANTES, DURANTE Y DESPUES DE LAS
ACTIVIDADES

a. Cada entrenador o responsable de grupo, debe informar a los

deportistas y a los padres de familia, de las medidas sanitarias que se
tomaran antes, durante y después de la sesién de entrenamiento, asi

como de todas las recomendaciones pertinentes.

. Los deportistas deberan llegar ya equipadols/'para el entrenamiento

correspondiente. ES OBLIGATORIO contar ctj)h un kit de desinfeccion
personal (alcohol en gel, barbijc_a']., tpallas dejhapél bolsa ziploc).
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c. Estara prohibido el ingreso al entrenamiento con accesorios como
anillos, pulseras, colares, aritos, los mismos pueden transportar
microorganismaos.

d. En cada entrenamiento, los entrenadores o responsables de grupo
dispondran de un kit de desinfeccion de los implementos deportivos.

e. Se sugiere que los bafios permanezcan cerrados y que el uso de los
mismos sea una persona a la vez, indistintamente a la capacidad que

tenga.

MEDIDAS SANITARIAS RECOMENDADAS ANTES DE INGRESAR A LAS
INSTALACIONES O CAMPO DEPORTIVO PARA LA SESION DE
ENTRENAMIENTO

En la entrada o cerca del escenario deportivo, se debera instalar un
lavamanos portatil, con jabdn liquido y toallas de papel desechables para el
secado.

Todas las personas involucradas en la sesion de entrenamiento,
deberan llegar a las instalaciones usando mascarilla facial (barbijo).

Se debe tomar la temperatura corporal tanto de los deportistas como
de cualquier persona involucrada con la actividad deportiva. Las mediciones
con termémetros digitales se deben realizar en la frente o en la sien, no en
el cuello o mufeca.

Si presenta una medicién superior a 37,5 °, se debera informar al

entrenador.

NOTA: El COVID-19 genera fiebre de mas de 38°, por precaucion

encendemos la alarma en 37.5° pero esa temperatur ho necesariamente

indica un sintoma de COVID; precisa mayor evaluacio por parte de personal

médico.
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La persona, en esa condicion, no podra ingresar al campo deportivo,

debera retornar a su domicilio y comunicar a la autoridad médica

correspondiente.

Si la medicion del termdmetro digital generara alguna duda (ej.
mediciones por debajo de los 35°) se debera volver a realizar la medicién

después de un par de minutos.

Proceder a la desinfeccion de calzados y manos de todas las personas

que vayan a ingresar a las instalaciones.

Dejar elementos personales (mochilas, billetera, ropa) en lugares

apartados.

Evitar saludos con contacto, establecer distancias minimo a un metro

y medio.

Se debe prohibir la permanencia de padres, madres y/o representantes

en las graderias durante la sesion de entrenamiento.

MEDIDAS SANITARIAS RECOMENDADAS DURANTE LA SESION DE
ENTRENAMIENTO (PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO)

Cada deportista debe contar con un pafio personal.
Cada deportista debe portar un spray de manos ( alcohol en gel ), para

usarlo de forma obligatoria cada 15 min.

Se deben planificar la mayor cantidad posi bé de ejercicios que

promuevan el distanciamiento de 4 metrgs entre los/deportistas.
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Se debera entrenar por grupos de 6 a 8 personas como maximo (eso

incluye entrenador/es y jugadores), los grupos no se podran alterar o
modificar una vez iniciado los entrenamientos, si alguien se lesiona o dejara
la practica deportiva, quedara vacante su lugar. En una siguiente fase

podrian entrenar el equipo completo (12/14 jugadores mas personal de

apoyo ).

Se recomienda la realizacién del test COVID 19 previo al inicio de las
practicas grupales y luego antes de pasar a la siguiente fase ( entrenamiento
del equipo completo ). Cada equipo o Federacién deportiva debera de
gestionar para la realizacion de esos test. Se debera de elaborar una lista de
Buena Fé de los equipos para mejor control en donde se debera incluir al
entrenador, ayudante técnico, medico, fisioterapeuta y todo el personal que

trabaje en forma cercana a los deportistas.

Cada entrenador debe portar un pafio y spray de manos (alcohol en

gel) durante los entrenamientos.

El mismo sera llevado a cabo maximo por 2 horas en canchas amplias

y cumpliendo con el distanciamiento entre jugadores (4m2 entre jugadores)

Se informa que previo a cada ejercicio se deberan higienizar los

elementos de uso con alcohol.

Si cuenta con un grupo numeroso de deportistas procure organizar
varias clases en la semana con diferentes grupos y en diferentes horarios
con un plazo de 30 minutos para higienizar la zona de erﬁrenamlento y
ventilarlo. (Recordar que los deportistas no tienen clasps,y eso puede

provocar una aglomeracién de jugadores y ejo almentana lar probabilidad

de contagio). ) | M@%
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Controlar que los deportistas en ningin momento se lleven las manos

a la cara y deberan jugar con el cabello recogido.

No se podra salivar al piso o cualquier lugar del campo de juego.

El tiempo de cada ejercicio estara a criterio del entrenador.

No se recomienda el uso de barbijos y mascaras protectoras, las

mismas obstaculizan la respiracion y visién del deportista.

Con respecto a la distancia, evitar ejercicios que lleven al contacto
fisico, por ejemplo, los bloqueos con mas de un jugador y las situaciones de

defensa por zonas con mas de un jugador. Es importante evitar el contacto.

Cada jugador limpiara su balon cada 15 minutos con una solucion 70%

alcohol.

Los entrenadores deberan portar el barbijo durante todo el

entrenamiento, como asi también el alcohol en gel.

MEDIDAS SANITARIAS RECOMENDAS AL FINALIZAR LA SESION DE
ENTRENAMIENTO

a. Una vez finalizado el entrenamiento el deportista se retirara del campo
de juego con la ropa de entrenamiento, mas ropa de abrigo que traera
en su bolso. No se podra cambiar a la ropa con la que se trasladé
hacia la cancha.

lado y desinfectado

b. El deportista cuando termina el entrenamie:fo, llevara el balon
asignado al lugar establecido para que sea i p

con trapo himedo en lavandina y agua, para su posterior uso.
Y o
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c. NO ESTA PERMITIDO EL USO DE LOS CAMARINES.

d. Lavarse las manos con alcohol en gel o jabdn liquido.

e. Una vez concluido el entrenamiento el deportista NO podra quedarse

dentro del campo deportivo y debera retirarse como llegé.

PROTOCOLO A LA CONCLUSION DEL ENTRENAMIENTO

. Se debe proceder a la limpieza y desinfeccién de toda el area y los
implementos utilizados durante la sesién de entrenamiento.
. Se recomienda dejar las ventanas y puertas abiertas al menos hasta

20 minutos después de haber finalizado |a sesién de entrenamiento.

AL RETORNAR A SU CASA

. Desinfecte sus zapatos rociandolos con una dilucion de alcohol en gel
al 70% y agua., luego déjelos en un lugar apartado de la casa.

. Desinfecte: celular, llaves, anteojos, bolso, rodilleras. Lave la ropa de
entrenamiento y con la que se trasladé hacia el campo deportivo.

. Ademas, otros objetos que lleve consigo, con alcohol, agua y jabén,
pasandole posteriormente un pafio limpio. Deje sus bolsos y/o
mochilas en un lugar especifico de su casa después de desinfectarlos.
. No salude con besos, abrazos o dando la mano a las personas con las
que viva hasta después de haberse bafiado y cambiado.

. Cambiese de ropa diariamente y lave la ropa utilizada durante la
practica a no menos de 60 °C, especialmente si usted tuvo contacto
en el transporte publico con pasajeros. Esto incluye el lavado del
barbijo obligatorio para circular.

No sacuda las ropas antes de lavarlas para minimizar el riesgo de
dispersion del virus a través del aire. Deje que se sequen

completamente.
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g. Duchese después de cada salida, si no puede, al menos lavese bien
las manos y cara con aguay jabon.

Este protocolo, es una guia y la aplicacion debe ser OBLIGATORIA para
el voleibol, la misma cuenta con todas las medidas de prevencién para el

cuidado de todos nuestros deportistas y entrenadores.

Esta situacion no es para siempre, entre todos podemos cuidarnos y
volver prontamente a disfrutar como antes nuestro deporte.
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efbidemia PRONTO.

Recuerden que UNIDOS podremos salir de est
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