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RECOMENDACIONES Y SUGERENCIAS PARA EL RETORNO SEGURO DEL DEPORTE PARALIMPICO

Aspectos Generales De Prevencion Para EL Retorno A La Actividad Fisica Y Deportiva.

Este protocolo esta enfocado a entregar directrices a los funcionarios para un correcto funcionamiento en el
“Retorno Seguro a la Actividad Fisica y Deportiva”, y debe ser aplicado y respetado por todos quienes ingresen a los
recintos deportivos incluyendo atletas, practicantes y trabajadores.

PROTOCOLOS OPERACIONALES

Con el fin de optimizar el uso de las distintas instalaciones deportivas, reduciendo al maximo el riesgo de contagio
de COVID-19, se deben aplicar las siguientes medidas respecto del flujo de personas:

¢ Ingreso y salidas Gnicas: disponer de un sector exclusivo de acceso y de salida, con el fin de poder realizar
por personal capacitado un control clinico de ingreso (control de temperatura) de todos/as los/las
usuarios/as de las instalaciones.

e Bloques de ocupacion: los recintos deportivos deben abrir en bloques de horarios especificos de
ocupacion y en funcién de las caracteristicas del recinto y de la actividad a realizar. Cada recinto
determinara quiénes y cuantos podran ingresar al recinto acorde a la evaluacion previa y acorde a lo
establecido por las autoridades sanitarias.

e Capacidad de ocupacion: establecer grupos de entrenamiento acorde a lo permitido por las autoridades
sanitarias en las diferentes fases de desconfinamiento. Esto eventualmente puede sufrir modificaciones
acorde a la normativa instruida por las autoridades sanitarias. No se permite el uso de camarines y duchas
("entrar, entrenar y salir”), debido a que e esos lugares el intercambio de implementos y exposicion
sanitaria es mucho mayor. El nimero maximo final por bloque horario estara supeditado a las
caracteristicas del recinto, del deporte/disciplina a realizar y de las instrucciones de las autoridades
sanitarias.

e Control de ingreso: todo/a usuario/a de un recinto deportivo podra hacer uso efectivo de su bloque de
ocupacion habiendo contestado el cuestionario de sintomas COVID-19 para cada dia. Este cuestionario
debera ser rellenado cada dia que el atleta, practicante y trabajador ingrese a un recinto.

e Coordinador/supervisor de recinto: se debe disponer de un coordinador/supervisor en cada recinto
deportivo encargado de la aplicacion del protocolo, junto con el registro de entrada y salida de personas.
En casos justificados, debera derivar al area médica o simil del recinto previa coordinacién con personal
correspondiente. Ademas, debera dar énfasis a la educacion sobre medidas preventivas relacionadas a
COVID-19. Por altimo, informara al personal de aseo de las instalaciones utilizadas para su mantencion
especifica.

¢ Insumos y comportamiento de higiene personal: se debe disponer de insumos de higiene en puntos
estratégicos del recinto. El uso de mascarilla es de caracter obligatorio y sera responsabilidad del usuario
contar con ella. Se debe mantener distanciamiento social acorde a lo expuesto por las autoridades
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sanitarias y el distanciamiento deportivo segln actividad descrito en este protocolo. Las medidas

preventivas mas importantes y que deben ser cumplida en todo momento son:

o Lavado frecuente de manos.

o Estornudar o toser en el antebrazo o en pafiuelo desechable.

o Uso de mascarilla cuando no se esta realizando la actividad fisica y deportiva (se entiende por
mascarilla cualquier material que cubra la nariz y boca para evitar la propagacion del virus, ya sea
de fabricacion artesanal o industrial (numeral 25, Resolucion Exenta N°341, Ministerio de Salud)).

o Distanciamiento social de al menos 1 metro cuando no se esta realizando la actividad fisica y

deportiva.

Evitar tocarse los 0jos, nariz y boca.

No compartir articulos de higiene ni de alimentacion.
Evitar saludar con la mano o dar besos.

Mantener ambientes limpios y ventilados.

Estar alerta a los sintomas por COVID-19.

o O O O O O

En caso de dificultad respiratoria acudir a servicio de urgencia, o de lo contrario llamar a Salud
Responde.

e Box de Paciente Sospechoso/Aislamiento: en el recinto se debe disponer de un box o sala de evaluacion
exclusivo para pacientes con sintomatologia COVID-19, con elementos de proteccion personal adecuados
(pecheras desechables manga larga, antiparras clinicas, mascarillas clinicas, guantes de procedimientosy
gorro clinico desechable). Se debera notificar al area médica o simil del recinto para la evaluacion del
paciente. En caso de requerirse, el mismo box servira de zona de aislamiento hasta la derivacion oportuna
del paciente acorde a instruccion de autoridad sanitaria.

e Personal calificado para aseo terminal; disponer de personal de aseo con la preparacion adecuada para
la realizacion de aseo tipo terminal en el box de aislamiento.

e Ventilacion de espacios: los espacios cerrados deben ser ocupados en su minima expresion y se debe
favorecer su ventilacion en todo momento.

e Espacios comunes: se debe asignar un espacio determinado y sefalizado para que los atletas,
practicantes y trabajadores dejen sus bolsos o pertenencias; el lugar debe ser sanitizado en cada bloque
designado para tal labor. Ademas, deben existir dispensadores para la eliminacion de articulos de higiene
de manera segura y debidamente sefalizados.

e Area médica: se debe contar con personal médico o simil para alertar y conducir cualquier situacién que
pudiese aumentar el riesgo de contagio. El personal sanitario debera regirse por el documento “Directrices
de la OMS sobre higiene de las manos en la atencion de la salud”. En caso de no contar con esta area, se
debe contar con area de derivacion previamente establecida con la autoridad sanitaria.

* Todas las limpiezas realizadas en los diferentes recintos del Estadio nacional se realizaran acorde al “Protocolo
de Limpieza y Desinfeccion de Ambientes - Covid-19” del Ministerio de Salud de Chile.
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Aspectos Reglamentarios

Consideraciones por deporte

La norma ministerial establece un modelo de retorno deportivo en fases. Las consideraciones propias del
entrenamiento que deben resguardarse para los diversos deportes paralimpicos, dadas sus diferencias con los
deportes convencionales, deben agregarse a las medidas generales establecidas por el ministerio. Este documento
pretende ser material complementario a los protocolos ministeriales y es responsabilidad del deportista,
asistentes y cuerpo técnico estar en conocimiento de las guias emanadas por las autoridades. En esta primera guia,
se mencionan algunos deportes paralimpicos y se ira actualizando la informacion segin la fase epidemiologica. La
designacion de bloques de entrenamiento o la factibilidad de realizar preparacion fisica correspondera a las
autoridades ministeriales y encargados del recinto deportivo. Segln la etapa de desconfinamiento, privilegiar la
realizacion de preparacion fisica en casa en la medida de lo posible.

Para Powerlifting

Sobre el retorno progresivo al entrenamiento:

e Se debe considerar que, para entrenamiento especifico, la distancia entre las bancas debe seguir la
recomendacion ministerial de estar separadas por 5 m en todas sus direcciones

e Los deportistas deben agruparse en bloques de entrenamiento distintos, con el fin de evitar compartir
bancas en un mismo entrenamiento sin desinfeccion. Los deportistas que sélo utilizaran bancas deben
distribuirse de manera tal que existan suficientes bloques de entrenamiento (limpieza después de cada
bloque).

e Sesugiere que aquellos que residen en el Centro de Alto Rendimiento intenten estar en un mismo bloque
de entrenamiento

e No obstante, podran entrenar mas deportistas en un mismo bloque si realizan otros trabajos que no
impliquen compartir implementacion (por ejemplo, trabajo de fortalecimiento en gimnasio o0 maquinas
dispuestas en el lugar de entrenamiento) y las estaciones de entrenamiento estén a 5 metros de distancia
entre ellas en todas las direcciones.

e La carga de barra sera realizada por el entrenador, asistente, o deportista, procurando no compartir los
discos ni que éstos sean manipulados por mas de una persona. Ante la dificultad de llevar a cabo esta tarea,
cuando se requiera la asistencia de un tercero, éste debe utilizar alcohol gel previo a la manipulacion de
los discos.

Sobre los/las usuarios/as:

e Utilizacion de magnesio individual por deportista, el que debe ser guardado en cajas rotuladas con su
nombre. Cada deportista es responsable del almacenamiento y cuidado del implemento.

e Mantener sus articulos deportivos en bolsos personales (botella de agua, magnesio, correas, entre otros)
y en un espacio determinado.
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e Para la grabacion de levantamientos, cada deportista debe utilizar un tripode y celular individual o, en su
defecto, para todos ellos debera utilizarse un solo celular con un responsable de grabacidn (que podra
reenviar posteriormente los videos). Estos implementos son personales, no deben compartirse y deben ser
considerados de manera similar a cualquier otro implemento deportivo.

e Encasode utilizar un implemento deportivo que se encuentre en un espacio coman (ejemplo: mancuernas,
barras extras, entre otros), el implemento ocupado debe dejarse en el espacio de entrenamiento asignado
para el deportista para que pueda ser sanitizado en el bloque de limpieza posterior.

Sobre asistentes y entrenadores:

e Deben usar mascarilla durante toda la sesion de entrenamiento y mantener la distancia social de 2 m del
deportista.

e Enelcasode asistir aun deportista durante el levantamiento, se genera la imposibilidad de mantener una
distancia social mayor a 2 m. Para estos casos, se sugiere que el entrenador o asistente utilice antiparras
0 escudo facial personal y de uso extendido para mantener la proteccion. Las medidas de higiene de los
implementos se describen previamente. Es responsabilidad de cada persona contar con los elementos de
proteccion personal.

e Siesposible, organice los entrenamientos en linea a través de pautas o videos.

Para Tenis de mesa

Sobre el retorno progresivo al entrenamiento:

e El deporte comprende una serie de aspectos técnicos que hacen dificil mantener medidas de
distanciamiento deportivo o de contar con implementos personales que no se compartan. Debido a esto,
los deportistas deben estar conscientes de la imposibilidad de cumplir con algunas normativas en la
primera fase del retorno deportivo.

e Esto Gltimo es relevante, considerando que es un deporte dinamico (moderada-alta intensidad) y que el
distanciamiento deportivo entre 2 deportistas es menor de 10 m. Incluso en componentes estaticos, es
menor a la recomendacion de distanciamiento deportivo de 5 m. Si bien es posible disminuir este riesgo
con el uso de mascarilla, se debe considerar la factibilidad técnica de utilizarla durante el entrenamiento.

e Teniendo en cuenta estos aspectos, los deportistas y cuerpo técnico deben considerar riesgos y beneficios
del retorno, asi como las ventajas que puede traer esta vuelta respecto a la situacion actual de
entrenamiento.

e Serealizan recomendaciones en caso de que las autoridades consideren el retorno a la actividad en fases
mas avanzadas.

Sobre la utilizacion de los espacios:

e Considerando que la mesa tiene medidas de 2,7 m de largo y 1,5 m de ancho, la distancia diagonal es de
aproximadamente 3,1 m.
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e Sesugiere que los deportistas permanezcan siempre en un lado de la mesa y no se debe realizar cambios
de lado.

e Laseparacion entre mesas debe estar demarcada y disponer de separadores entre ellas. Dada la movilidad
de los deportistas de pie, se sugiere considerar 2 m adicionales de separacion lateral y 4 m en sentido
anteroposterior ademas de los 5 m recomendados entre mesas (total 7 m lateral y 9 m anteroposterior).

Sobre los/las usuarios/as:

e El uso de mascarilla sera obligatorio para entrar y mientras se encuentra en el recinto. No obstante,
durante el entrenamiento podran retirarla en casos de mayor exigencia aerébica, manteniendo el mayor
distanciamiento deportivo posible. De ser posible, se sugiere mantener el uso de mascarilla en todo
momento.

e Sesugiere habilitar un lugar para colgar toallas de manera individual. El uso de toalla para secarse el sudor
debera realizarse con las manos limpias, utilizando la misma mano que utiliza la paleta. El uso de alcohol
gel debe ser con manos limpias y secas.

e Los deportistas deberan disponerse en 2 por mesa enfrentados uno al otro. Los deportistas no deben
realizar rotaciones hacia las otras mesas. En el caso de requerir rotacion de deportistas, se debe realizar
limpieza y desinfeccion de la mesa previamente. No se sugiere realizar maltiples rotaciones.

e Se deben privilegiar entrenamientos del tipo técnico, procurando mantener una intensidad moderada a
baja desde el punto de vista aerdbico. El trabajo fisico debera realizarse en casa o en otro establecimiento
segun lo dispuesto por la autoridad ministerial.

e Enlamedida de lo posible, privilegiar trabajos cruzados (dando un minimo de aproximadamente 3,1 m de
distancia)

e Resulta extremadamente dificil evitar compartir pelotas, por lo que se dificulta realizar recomendaciones.
Eventualmente, un miembro del cuerpo técnico o los mismos deportistas utilizando un recogepelotas
pueden recogerlas al final del entrenamiento y guardarlas para ser sometidas a un proceso de limpieza 'y
desinfeccion para el siguiente entrenamiento. De ser necesario, puede realizarse en otros periodos del
entrenamiento si existe la opcion de limpieza, desinfeccion y secado en el mismo entrenamiento

e Revisar en casa, previo al traslado al recinto deportivo, el estado de las paletas. Evitar el cambio de goma
en el recinto. De ser necesario, traer mas juegos de paletas.

e No realizar limpieza de la mesa con la toalla que se utilizar para secar el sudor. En caso de requerir secar
la mesa, se deben utilizar toallas o pafuelos desechables.

e Se sugiere que, durante el entrenamiento, las pelotas sean recogidas y desinfectadas por una persona,
para evitar la maltiple manipulacion de pelotas.

Sobre asistentes y entrenadores:

e Losentrenadores y asistentes deben permanecer en todo momento utilizando mascarilla.

e Debe evitarse el contacto con el deportista en la medida de lo posible y evitar compartir implementos.
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Tenis en silla de ruedas

Sobre el retorno progresivo al entrenamiento:

e Serecomienda comenzar los entrenamientos de manera individual.

e Tanto deportista como entrenador han de mantenerse todo el entrenamiento en lados opuestos de la
cancha, cada uno en el mismo lado, sin cambiar.

e Limpieza de bancos, puertas, cercas, vias de acceso considerando diferentes alturas la de una persona
bipeday usuaria de silla de ruedas, antes y después de cada entrenamiento.

e En el caso de las pelotas que salen del recinto, se sugiere que el entrenador las recoja al finalizar el
entrenamiento. Dichas pelotas seran guardadas aparte, para ser utilizadas tras el tiempo necesario para
evitar que sean una potencial fuente de contagio.

Sobre los/las usuarios/as:

e Sesugiere marcar parte de las pelotas utilizadas en el entrenamiento; de esta manera, se podra diferenciar
qué pelotas podra manipular siempre el entrenador, ya que las del deportista no estaran marcadas.
Ademas, se recomienda guardar cada grupo de pelotas en diferentes contenedores también marcados.

e Otra opcidn alternativa, es generar sub bloques en el entrenamiento en los que se alternan pelotas del
deportista o del entrenador, siendo el correspondiente a las pelotas utilizadas el Gnico que puede tocarlas
tanto para recogerlas como para servir.

e De preferencia, utilizar un Gnico recogepelotas por persona.

e Considerar que la silla de tenis ha de estar guardada en un lugar donde nadie la toque ni sea manipulada
sin supervision.

Sobre asistentes y entrenadores:

e Eluso de lamascarilla es obligatorio, excepto mientras el entrenador ejecuta la practica deportiva en esta
disciplina.
e Se recomienda mantener una distancia social de al menos 2 metros con el deportista para dar

instrucciones, utilizando mascarilla en el momento de dar instrucciones.

e Durante la practica de cualquier ejercicio no debe existir una distancia menor de 10 m entre ambas
personas.

Para Natacion

Sobre el retorno progresivo al entrenamiento:

e Entrenamiento individual en una pista y entre cada deportista debe haber una pista libre.
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e Mantener la preparacion fisica en casa.
e Recordar que no esta permitido el uso de duchas y camarines en primera fase.

e Limpieza de implementos que se utilizaron durante el entrenamiento tales como escaleras de entrada y
barras de inicio de la pista.

e Sesugiere mantener la temperatura del agua de la piscina en 27-28°C.

Sobre los/las usuarios/as:

e Limpiar implementos personales antes y después de su uso tales como; anteojos, gorra, botella de agua,
aletas, paletas, tablas, pull-boy, snorkel y bandas elastica. Realizar este procedimiento preferiblemente

en casa.

e Todos los articulos del deportista deben estar en un bolso que debera estar dispuesto en un espacio dnico
por deportista. Se sugiere mantener un espacio de 2 metros entre pertenencias de deportistas.

e Elentrenador debe notificar previamente qué materiales va a utilizar. Evitar el uso del Foam roller.

e Deportistas con discapacidad visual que deben apoyarse del hombro de su guia, deben lavarse las manos
con alcohol gel al 70% cada vez que tomen contacto con alguna superficie u objeto, por lo que deben
llevarlo consigo siempre.

e No traer la prétesis o baston si no es imprescindible. De lo contrario, desinfectarlo al entrar al recinto de
entrenamiento y al llegar a su casa.

Sobre asistentes y entrenadores:

e Entrenadory asistente deben usar mascarilla durante todo el entrenamiento. Se sugiere dar instrucciones
previo al inicio de la sesion. En casos excepcionales, podra retirarla para dar instrucciones siempre y
cuando mantenga distancia social de al menos 2 metros con el deportista.

e Mantener la distancia social al dar instrucciones al deportista, de al menos 2 metros.

e Si el deportista necesita asistencia para colocar la gorra, el entrenador debe lavar sus manos antes y
después de la accion, para ello debe llevar consigo alcohol gel al 70%.

e Losguiasy asistentes para nadadores deben usar mascarilla durante todo momento y siempre debe ser el
mismo asistente.

Para Atletismo pista

Sobre el retorno progresivo al entrenamiento:

e Serecomienda un retorno deportivo gradual para el ajuste de los diferentes sistemas (cardiorrespiratorio,
musculo-esquelético).

e Losdeportistas con discapacidad visual que corren con guias deben estar conscientes de que es imposible
evitar el contacto estrecho con sus guias. El riesgo de esta practica deportiva dependera principalmente



Instituto
Nacional de
Deportes

Ministerio del
B Deporte

@ Unidad de
CIENCIAS APLICADAS
AL DEPORTE

de la situacion epidemiologica del pais y la capacidad tanto del deportista como del guia de mantener las

medidas de distanciamiento social y cuarentena fuera del entrenamiento.

e Losaspectos propios del deportista de salto no seran abordados en esta primera version. Por el momento,
los protocolos generales del ministerio seran aplicados en estos casos.

e Los aspectos propios del uso de silla de ruedas deportiva no seran abordados en esta primera version.

Sobre los/las usuarios/as:

e Los deportistas deben ingresar al recinto utilizando mascarilla y utilizarla en todo momento en que no se
esté entrenando. Al comenzar el entrenamiento, guardarla de acuerdo con las recomendaciones indicadas
en las consideraciones generales.

e El uso de pista atlética debe considerar las distancias y recomendaciones dadas por los lineamientos
generales del Ministerio del Deporte. Se sugiere que 2 atletas no corran simultaneamente. Ademas, se
sugiere de todas formas que los deportistas usen distintos carriles para sus trabajos discontinuos, dejando
al menos 1 carril de separacion entre ellos

e Enlos trabajos que se realicen con mas de 1 atleta, deben mantenerse al menos 10 o 20 m de separacion
entre ellos en sentido anteroposterior (dependiendo de la velocidad segln lo expresado con
consideraciones generales). Para mantener estas distancias, se sugiere que primero inicien los deportistas
que tienen un ritmo mas rapido.

e Deportistas con discapacidad visual deben mantener el mismo guia y cuerda durante todos los
entrenamientos.

e Pese a que durante el entrenamiento deportista y guia son contacto estrecho, se sugiere que, al inicio o
fin del entrenamiento, el deportista se apoye del hombro de su guia cuando requiera asistencia, y que
posteriormente utilice alcohol gel al 70%.

e Losbolsosy todos los implementos deben dejarse en lugares separados por atleta.

e Sesugiere evitar el uso de foam roller en primera instancia. En casos excepcionales, puede utilizarse sobre
un mat para luego guardarlo y llevarlo a desinfectar en casa.

Sobre asistentes y entrenadores:

e En caso de que el entrenador deba estar a un costado para ver el gesto técnico del deportista, debe
mantener al menos 5 carriles de distancia (1,2 m de ancho por carril) o estar fuera de la pista para
mantener la distancia minima de 5 m de separacion.

e Deben usar mascarilla durante toda la jornada y mantener el distanciamiento social al dar instrucciones.

e Pornaturaleza del deporte en personas con discapacidad visual, estos podran correr sin mascarilla al igual
que el deportista, siendo consciente del contacto estrecho descrito previamente.
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Para Atletismo lanzamiento

Sobre el retorno progresivo al entrenamiento:

e Serecomienda un retorno deportivo gradual para el ajuste de los diferentes sistemas (cardiorrespiratorio,
musculo-esquelético).

e Los deportistas que lanzan de pie deberan seguir las recomendaciones similares a las descritas en los
protocolos ministeriales sobre el deporte en general.

e Eldeportista que lanza en banco de lanzamiento debe considerar que en caso de requerir asistencia para
subir al banco sera contacto estrecho del asistente. Asi mismo, de no contar con medidas para realizar
lavado de manos luego de manipular los implementos de lanzamiento, existira riesgo de contaminacion
de éstas.

Sobre los/las usuarios/as:

e Se sugiere que el deportista utilice la mascarilla mientras pase al banco si es que requiere asistencia. Si
requiere asistencia, se sugiere lavado de manos con alcohol gel tras estar en su posicion.

e Los deportistas que practican lanzamiento en banco deben procurar entrenar en bloques separados o, en
su defecto, limitar al minimo el nimero de veces en que suben y bajan al banco.

e El banco debe ser de uso individual y, en caso de excepcional en que se requiera utilizar un Gnico banco
para distintos deportistas, estos deben entrenar en bloques distintos y el banco debe ser sometido al
mismo protocolo de limpieza y desinfeccion que el resto del lugar.

e Podran existir hasta 4 deportistas por bloque en un recinto abierto, considerando que se mantengan los 5
m de separacion entre ellos y otros deportistas, ademas de no compartir bancos.

e En caso de realizar el entrenamiento en un recinto cerrado, se sugiere disponer de un nimero de
deportistas que sea acorde a la norma del ministerio (5 metros de separacion entre ellos, maximo 10
personas en recinto).

Sobre asistentes y entrenadores:

e El entrenador y/o asistente deben utilizar en todo momento mascarillas y estar al menos a 5 m de
separacion.

e Enel caso de asistir para que el deportista suba al banco, se sugiere lavado de manos o higienizacion con
alcohol gel antes y después de paso al banco. Ademas, se aconseja uso de escudo facial o antiparras en
esta accion por la cercania con el deportista y no quitarlas si requiere ajustar los tensores del banco de
lanzamiento posteriormente.

e Sila persona que realiza la instalacion del banco de lanzamiento no es el mismo deportista, debe evitar
mantener contacto con la superficie mientras lo instala.
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e Al momento de recoger los implementos (balas, jabalinas o discos), se sugiere que el asistente higienice
sus manos antes de recogerlas y después de pasarlas al deportista. Debe evitar el contacto de sus manos
con nariz y ojos hasta después de este proceso.

Para Canotaje

Sobre el retorno progresivo al entrenamiento:

e Serecomienda que el retorno sea de manera individual en el agua.
e Elentrenamiento con ergdmetro debera continuar en casa.
e Lapreparacion fisica ha de realizarse de manera remota.

e Antesy después de cada entrenamiento, se debe desinfectar toda la via de acceso desde que el deportista
se baja de su silla de ruedas hasta llegar a su embarcacion (suelo, borde del muelle, entre otros.).

e Parael paso desilla de ruedas a embarcacion, se sugiere utilizar un mat que permita el deslizamiento a la
embarcacion sin tocar el suelo y uso de alcohol gel posteriormente (idealmente, administrado por el
entrenador evitando asi que el deportista toque el bote una vez desinfectadas sus manos). El mat debe ser
guardado en una bolsa plastica al finalizar la jornada para ser lavado en casa. De ser posible, se recomienda
emplear un mat para subir al kayak y otro diferente para descender.

e Terminado el entrenamiento, se ha de realizar la limpieza de kayaks y palas.

Sobre los/las usuarios/as:

e Los deportistas deben ingresar al recinto utilizando mascarilla y utilizarla en todo momento en que no se
esté entrenando. Al comenzar el entrenamiento, guardarla de acuerdo con las recomendaciones indicadas
en las consideraciones generales.

e Terminado el entrenamiento, el deportista debera abandonar el recinto de entrenamiento sin cambiar de
ropa.

e Los entrenamientos deben ser en embarcaciones individuales y sin trabajos en grupos, resguardando
distancias superiores a 5 m laterales entre deportistas y al menos 20 m en trabajos de carrera (uno detras
de otro). Cada atleta debe utilizar siempre sus propios implementos.

Sobre asistentes y entrenadores:

e Deben usar mascarilla durante todo el entrenamiento y mantener una distancia de al menos 2 m con el
deportista al dar instrucciones.
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ANEXO 1 - CUESTIONARIO DIARIO DE INGRESO COVID-19

El llenado de este cuestionario es personal y es de responsabilidad exclusiva de la persona que lo completa. Debe
ser contestado diariamente y es requisito para poder ingresar al recinto deportivo asignado. Recuerde que, acorde
a las autoridades sanitarias, de tener sintomas relacionados a COVID-19 o de haber tenido contacto estrecho no
debe salir de su residencia.

1- ¢;Hapresentado alguno de los siguientes sintomas recientemente (Gltimas 24 horas)? (si usted tiene fiebre,
o tiene dos o mas sintomas de los descritos, no debe salir de su casay avisar a su médico correspondiente):

[] Fiebre (temperatura corporal de 37,8 °C 0 mas)
[OdTos

[] Disnea o dificultad respiratoria

[] Dolor toraxico

[] Odinofagia o dolor de garganta al comer o tragar fluidos
[] Mialgias o dolores musculares

[ Calofrios

[] Cefalea o dolor de cabeza

[] Diarrea

[] Pérdida brusca del olfato o anosmia

[] Pérdida brusca del gusto o ageusia

[ Sin sintomas

2- ¢Ha tenido contacto estrecho con una persona confirmada con COVID-19? (si usted ha tenido contacto
estrecho, no debe salir de su casa y avisar a la autoridad sanitaria)

si
[ No



