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PROTOCOLO PARA LA VUELTA A LOS ENTRENAMIENTOS DE
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Esta fase se llevard a cabo en escenarios que cumplan con los requisitos estipulados en el

protocolo de promocién de la salud, prevencién y proteccién para el retorno al entrenamiento
deportivo “MODO CORONAVIRUS DE VIVIR”,

El Objetivo de entrenamiento, se enfoca en el entrenamiento de la preparacion fisica (fuerza
general, resistencia de base, rangos de movilidad y flexibilidad) y la técnica individual, asi
como también ejercicios de Core, lumbopelvicos, correctivos, preventivos y trabajo de
debilidades encontradas en las valoraciones del deportista. Siempre a una intensidad de leve
a moderada, de forma progresiva en intensidad, para evitar lesiones y recordando que las
competencias podrian iniciarse de 3 a 4 meses después del inicio de la Fase 1 del “Modo

coronavirus de vivir”.

RECOMEDACIONES INICIALES GENERALES

1. La Federacién Paraguaya de Atletismo presentard el listado de los atletas federados a la

SND y al COP para la vuelta a los entrenamientos como en Fase 1 y2;

2. Los entrenamientos serdn en grupos de horarios de hasta 8 personas, sean atletas o
entrenadores. Cada atleta y/o entrenador tendrd un turno fijo, no pudiendo alternar en
otro turno bajo ninguna circunstancia.

3. Tanto el deportista como el personal de apoyo aceptan estar en conocimiento del
protocolo y por ello deberan formalizar con su firma el consentimiento informado

4. Todos los deportistas y el personal de apoyo deberan asistir obligatoriamente a la
capacitacion (presencial o virtual) del presente protocolo de promocion de la salud,
prevencién y proteccion, para el retorno al entrenamiento deportivo.

5. Todos los deportistas y personal de apoyo deberan completar las fichas de identificacion
personal que provea la Secretaria Nacional de Deportes para el mejor seguimiento de
cada uno.

6. Los deportistas y el personal de apoyo deberan comunicar via telefénica si presentan o
presentaron algin sintoma como: fiebre (temperatura > 37,5°C), tos, dificultad
respiratoria, congestion nasal, dolor de garganta, cefalea, escalofrios, dolor muscular,
nausea, vomito, diarrea, perdida sensacién del gusto y olfato, en los ultimos 14 dias, para
proceder a la suspensién de las actividades deportivas y su aislamiento. Ocultar la
presencia de algin sintoma se considera una falta grave.

7. El deportista o personal de apoyo debera Informar si alguna persona dentro de su
vivienda o alglin contacto cercano presento test de COVID-19 positivo, en los ultimos

14 dias, para aislarse del equipo y seguir los protocolos del Ministerio de Salud.
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Se debera designar a una persona del equipo que serd el encargado del cumplimiento del
presente protocolo. La persona designada debera ser responsable de la capacitacion de
quienes conformen su equipo ademas del escenario deportivo, con relacion a los aspectos
de: entrega de listados, certificados requeridos, limpieza y desinfeccion de las dreas de
entrenamiento.

Deportistas que se encuentren lesionados NO deben ser citados al entrenamiento.
Deberan recibir orientacion del equipo multidisciplinario del Comité Olimpico
Paraguayo, para definir conducta.

Si requiere atencién en las 4reas de: medicina deportiva, traumatologia, fisioterapia,
nutricion y psicologia, la atencién se realizara por sistema de telefonia, video llamada o
videoconferencia, asi como comunicaciones por mail, dichas comunicaciones serdn
consideradas documentos oficiales de consulta; asistencias presenciales deberan ser
coordinadas y organizadas con cita previa, cumpliendo con protocolos de atencién
dispuestas por el personal sanitario del Centro de Ciencias Aplicadas al Deporte.

El deportista y el personal de apoyo debera lavarse adecuadamente las manos antes de
salir de su casa con agua y jabon. Es importante recordar que el virus se trasmite por
tocar objetos o superficies contaminadas (fomites), y permanece alli por 72hrs.

Queda estrictamente prohibido el uso de: lentes, joyas, cadenas, aretes, piercings,
celulares y auriculares, en las zonas de entrenamiento, los mismos deberan ser
resguardados en su medio de transporte o en su hogar.

El deportista y el personal de apoyo deberd dirigirse desde la casa al lugar de
entrenamiento y viceversa, sin escalas, no deberd entrar en contacto con ninguna persona
en el trayecto, si fuera estrictamente necesario, correspondera hacerlo a 2 metros de
distancia.

En los dias u horarios de mucho calor (+35° C), los entrenamientos seran suspendidos y

ningln deportista o personal de apoyo estard autorizado a ingresar a las pistas atléticas
habilitadas.

PROTOCOLO DE HIGIENE Y PUESTA APUNTO DEL ESCENARIO

DEPORTIVO

15.

16.

T

En la entrada o cerca del escenario deportivo, se deberd instalar un lavamanos portatil,
con jabon liquido y toallas de papel desechables de secado.
Ubicar dispensadores de alcohol en gel al 70% en el interior del escenario para su uso

constante.

in a—:{:.Tn\:‘am,,n,...
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Se debera colocar en la entrada del escenario una alfombra con solucién desinfectante
para limpiar la suela de los zapatos.

Se deberd revisar diariamente el funcionamiento de dispensadores de jabon, gel
desinfectante, papel desechable, basureros, etc., procediendo a reparar o sustituir
aquellos equipos que presentasen averias o terminacién. También se debera vigilar el
funcionamiento y la limpieza de sanitarios y grifos.

Se debera colocar carteles con avisos de NO TOCAR o EVITE TOCAR en todas las
zonas que sean necesarias.

Se debera colocar carteles sobre técnicas de lavado de manos, etiqueta respiratoria y

sintomas de COVID-19, en puntos estratégicos del escenario.

. Se marcaran lineas de seguridad en el suelo, ademds de carteleria informativa en lugar

donde se deba formar fila, para asegurar que las personas mantengan una distancia
minima de 2 metros.

El escenario deportivo se debera someter a un proceso de limpieza y desinfeccidén como
adecuacion inicial y una vez finalizada cada sesién: vestuarios, bafios, equipos e
implementos deportivos, asi como también de 4reas comunes: mesas, sillas, barandas,
interruptores, picaportes, manijas.

El personal de aseo debe contar con guantes industriales, tapabocas, gorro, zapato
cerrado y uniforme, especiales para su trabajo y seguir los manuales de limpieza y
desinfeccion para este tipo de trabajos dispuestos por el Ministerio de Salud.

Se deberd asegurar que los bafios dispongan agua, dispensador de jabén liquido,
dispensador de toallas de papel y basurero con tapa a pedal.

El espacio destinado al almacenamiento de los implementos deportivos deberd cumplir
con las caracteristicas de tamafio adecuado, estar preparado y limpio para ser utilizado y

cumplir con condiciones de ventilacion adecuada.

PROTOCOLO DE LLEGADA A LA PISTA DE ATLETISMO

El traslado debera ser en vehiculos propios o de los padres con un maximo de 4 personas

por automovil con tapabocas puestos y las ventanillas abiertas (salvo que vengan de la
misma casa). No utilizar transporte publico.

El Atleta, entrenador o personal de apoyo debera seguir los siguientes pasos antes de
ingresar al escenario deportivo: a) tener tapabocas b) lavarse las manos y ¢) pisar la

alfombra desinfectantes para suelas de zapatos.

eller
eparies

Lic. Ricardo
Diregcion Gmn.’r%_n’ de
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PROTOCOLO DE INICIO DE ENTRENAMIENTO

Llegar al entrenamiento, entrenar y regresar a la casa, minimizando uso de bafios,

vestuarios y zonas comunes, intentando llevar un entrenamiento lo mas normal posible.
Restringir saludos con contacto, buscar otra forma de saludo.

Ellavado de manos con jabon serd minimo cada 1 hora. Se debera aplicar en las manos
alcohol en gel al cambiar de actividad, de implementos o al tocar algtin objeto durante el
entrenamiento, en lo posible cada 20 min.

Cada atleta, entrenador o personal de apoyo, debera contar con su propio kit de aseo
compuesto por: alcohol rectificado en spray, alcohol en gel, toallas de papel, tapabocas,
el presente protocolo y el protocolo de promocién de la salud, prevencidn y proteccion
para el retorno al entrenamiento deportivo “MODO CORONAVIRUS DE VIVIR del 4
de mayo, 2020 V1.0”

Llevar a los entrenamientos botellas o termos de hidratacién cargados para asi evitar
tocar bebederos. No se permitira comer en el escenario deportivo.

Queda estrictamente prohibido compartir: utensilios, mate, terere, termo de hidratacion
o toallas, El atleta inicamente podra consumir agua en botella sellada y propia, rotulada
con su nombre,

RECORDAR, solo estd permitido hasta 8 (ocho) atletas por horario asignado, con 2
metros de distanciamiento o 1 atleta por 4 metros cuadrado, sin contacto fisico y no
realizar gjercicios asistidos

Se asignaréan horarios de entrenamiento en bloques de 1 hora y media a 2 horas; 08:00 a
10:00, 10:30 a 12:30, 13:00 a 15:00, 15:30 a 17:30.

El uso de balones medicinales e implementos deberd ser individual. No estardn
permitidos ejercicios que requieran el pase de balones con la mano de un atleta a otro.
No podran ser utilizados elementos que entren en contacto permanente con la piel de los
deportistas como: chalecos de entrenamiento, bandas elasticas y colchonetas, a
excepeion de que se encuentren incluidos dentro del kit personal de cada deportista.
Los implementos que el entrenador utilizard debe ser aseados y manipulados
exclusivamente por el entrenador, sin excepcion.

Toser o estornudar sobre un paiiuelo de papel o flexura del codo y no sobre la mano,
y desecharlo inmediatamente en un basurero.

No escupir en el suelo.

Realizar reuniones virtuales y la recuperacion en la casa.

ot i TaciondT de Deportes
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Una vez finalizada la sesién, las superficies espacios e implementos del entrenamiento
deben ser aseados y desinfectados para posteriormente ser almacenados. Limpiar y
desinfectar los implementos deportivos personales: colchonetas, bandas elésticas, balon

medicinal, fitball, conos, vallitas, escaleritas.

PROTOCOLO AL FINALIZAR EL ENTRENAMIENTO:

No se podra iniciar una nueva sesion de trabajo con un siguiente grupo sin la limpieza y
desinfeccién del escenario, hacer énfasis en las correderas de saltos y didmetros de
lanzamientos.

No se podré iniciar una nueva sesién de trabajo con un siguiente grupo si el grupo
anterior aun se encuentra dentro del escenario deportivo.

Al finalizar el entrenamiento lavarse las manos con agua y jabon por 20 segundos como
minimo,

Lavar la ropa deportiva en casa en agua caliente entre 60 a 90 grados centigrados con
detergente normal.

Evitar contacto fisico incluso con los familiares mas cercanos sin antes haberse bafiado,

lavado las manos y cambiado de ropa en la casa.

PROTOCOLO PARA EL USO DE IMPLEMENTOS

Los implementos de lanzamientos y saltos son de uso personal, una vez utilizada ninglin
otro atleta lo podra hacer.

Si un implemento de lanzamiento que es utilizado por el atleta es parte del escenario
deportivo, esta debe ser marcado con los iniciales del deportista para su proéxima sesion
de manera a evitar que otro atleta utilice el mismo implemento deportivo,

Las vallas podrén ser utilizas desinfectando antes del inicio de la sesion y al finalizar con
alcohol en spray y servilletas de papel. OBSERVACION: para movilidad articular los
atletas deben estar distanciados 4 metros entre si.

Cada implemento utilizado debe ser desinfectado con el alcohol en spray y servilletas de

papel para ser almacenado.
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52. Los Conos, vallitas, argollas son implementos personales de cada entrenador, esta debe
ser desinfectado antes de ingresar al escenario deportivo y solo el entrenador lo puede

manipular. Al término de la sesién el mismo debe desinfectar para guardar.

PROTOCOLO PARA ENTRENAMIENTOS DE CARRERAS LLANAS,
CON VALLAS Y OBSTACULOS

53. Para el trote de entrada en calor se utilizaré el andarivel 8, cada atleta debe distanciarse

10 metros de entre uno y otro.

54. Para las repeticiones de mas de 400mts se utilizardn los andariveles 1 y 2 manteniendo
la distancia de 10 metros entre atleta en cada repeticion.

55. Para las distancias hasta 400mts se utilizaran los andariveles 3, 4 y 5 manteniendo la
distancia de 10 metros entre cada atleta.

56. Para los entrenamientos con vallas se utilizardn los andariveles 6 y 7 manteniendo la
distancia de 10 metros entre cada atleta.

57. Para los entrenamientos con obsticulos podran utilizar el andarivel 1 y solo 1 atleta por
cada grupo.

58. Podra utilizar los obstaculos del escenario deportivo, esta debe ser desinfectado por ¢l

entrenador antes del inicio de cada entrenamiento y al finalizar la misma.

PROTOCOLO PARA ENTRENAMIENTOS DE SALTOS HORIZONATLES Y
VERTICALES

Salto largo y salto triple

Se habilitard solo una zona y una fosa para la misma.

59. Podra entrenar hasta 3 atletas por cada horario.

60. Cada entrenador debe desinfectar la fosa con alcohol en spray y remover la arena al inicio
y al final de cada entrenamiento.

61. Cualquier implemento a utilizar durante el entrenamiento debe ser manipulado y
desinfectado con alcohol en spray y servilletas de papel por el entrenador antes de utilizar
y al terminar.

Salto alto

62. Se habilitard la zona de entrenamiento de salto alto,

63. Podra entrenar 1 atleta por cada grupo de horario.

64. Cada atleta debe tener un cobertor para las colchonetas de salto, la misma debe ser
desinfectada con alcohol en spray y servilletas de papel, para el Ingreso al escenario

deportivo y realizar lo mismo al terminar la sesién de entrenamiento para ser guardado.
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65. Este cobertor es de uso personal y solo puede manipular el atleta.
66. Los implementos como liston, soporte de liston, etc se debe desinfectar con alcohol en
spray y servilletas de papel antes del inicio del entrenamiento y al término del mismo, la

misma solo puede manipular el entrenador.

PROTOCOLO PARA ENTRENAMIENTOS DE LANZAMIENTOS

Lanzamiento de jabalina

67. Se habilitara las dos zonas (correderas) de lanzamientos.

68. Podra entrenar hasta 3 atletas por cada horario.

69. No se podrd compartir ni intercambiar implementos con otro atleta, la misma debe ser
manipulada solo por el atleta.

70. Cada implemento debe ser desinfectado con alcohol en spray y servilletas de papel antes
de iniciar la sesién y al finalizar la misma.

Lanzamiento de disco y Martillo

71. Se habilitard la jaula para los entrenamientos.

72. Podré entrenar hasta 3 atletas por cada horario.

73. No se podrd compartir ni intercambiar implementos con otro atleta, la misma debe ser
manipulada solo por el atleta.

74. Cada implemento debe ser desinfectado con alcohol en spray y servilletas de papel antes
de iniciar la sesién y al finalizar la misma.

Impulsién de bala

75. Podra entrenar hasta 3 atletas por cada horario.

76. No se podrd compartir ni intercambiar implementos con otro atleta, la misma debe ser
manipulada solo por el atleta.

77. Cada implemento debe ser desinfectado con alcohol en spray y servilletas de papel antes
de iniciar la sesion y al finalizar la misma.

OBSERVACIONES:

1. Este protocolo se aplica a las siguientes pistas de atletismo:
Parque Olimpico (Luque)

a
b. Centro Comunitario (Encarnacién)

@

Parque de las Naciones (Hohenau)
d.
2. Este protocolo podra aplicarse, en caso de ser utilizadas, a las siguientes pistas:
a. Parque del Guaird (Villarrica)
b. Club Social y Deportivo Yacyret4 (Ayolas)
c¢. Polideportivo Municipal (Caaguazi)
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¢. Colegio Filadelfia (Filadelfia)
f. Parque de la Salud (Loma Plata)
g Club Deportiv

vo San José (Asuncidn)
Club Minga Guazii (Minga Guazl)

Dol o
H

j-  Club General Bruguez (Paraguari)
k. ClubSocial Area 4 (Cindad del Este)

En este caso se presentard una solicitu

| especifica para su aprobaei6n porparte de la
Secretaria Nacional de Deportes,

3. También se aplica este protocolo a otros espacios abiertos que, sin ser pistas de

atletismo, son utilizadas por atletas federados para sus entrenamientos, tales como
canchas de fiitbol o rugby.

4. Las pistas de atletismo de las unidades militares, incluyendo la pista sintética de la
EDEFISFA estarén sujetas a los protocolos que establezca ¢l Comando de las Fuerzas
Militatres.
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