PROTOCOLO PARA ENTRENAR
AL AIRE LIBRE CON PROFESOR

PROTOCOLO

Para iniciar esta vuelta a la actividad fisica en grupos al aire libre se indican 2 fases de ejecucion:

FASE 1: Entrenamiento del alumno en su zona de cercania a su hogar.

En esta fase el profesor debera organizar espacios de entrenamiento en distintos puntos de la
ciudad para evitar el traslado de largas distancias de los alumnos. Tareas planificadas por el
profesor, pero para realizar en forma individual.

FASE 2: Utilizacion libre de espacios verdes de la ciudad alejado del transito.

Para trasladarse, tanto alumnos como profesores, deberan hacerlo en su auto particular,
bicicleta, motocicleta o caminando, evitando asi el uso del transporte publico.

En ambas fases se deberan respetar los siguientes puntos:

Grupos reducidos de hasta 5 alumnos por entrenamiento a cargo del profesor respetando el
distanciamiento social.

La clase debe durar como maximo 50’ debiendo tener al menos 15’ de separacion entre horarios
contiguos, en caso de haberlos. Asi se evita el encuentro entre los alumnos de los distintos
turnos.

Uso del tapabocas:
= De los alumnos: en todo momento QUE NO SEA la realizacion del esfuerzo fisico.
En escucha de consignas, transitos, etc. ya que la intensidad de trabajo sera siempre
de baja a moderada.
= Del profesor: en todo momento.

Los profesores tienen que planificar y disefiar las tareas de manera que se eviten los
aglomerados de personas.

En las clases no se debe utilizar ningln tipo de elementos que los alumnos tengan que
compartir: colchonetas, mancuernas, barras, bandas de suspension.

Cada alumno debe proveerse de su medio de hidratacion, el cual deber& estar rotulado con
nombre y apellido.

No deben asignharse lugares comunes para dejar pertenencias de los alumnos mientras
entrenan (llaves, celulares, abrigos)

Tener adisposicion alcohol en gel y variantes e incentivar a las personas a que se higienicen
las manos asiduamente.
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Se sugiere que los alumnos lleven lo minimo indispensable; los que asistan en vehic%amﬁ%n

dejar todas sus pertenencias en el interior de los mismos y quienes lo hagan en bicicleta, se les
asignara un espacio destinado para tal fin.
Respetar el distanciamiento social indicado para las distintas situaciones:

= 2 mts como minimo al escuchar indicaciones en la base de entrenamiento.
= 2 mts al caminar, trotar o correr una persona al lado de la otra
= 10 mts al trotar (recreativamente, intensidad suave) anterior y posterior.

No se permitird ningun tipo de reunidn social antes o después de entrenar. Los alumnos y
profesores deben retirarse del lugar al momento que se dé por terminada la practica.

Se formaran turnos fijos de alumnos por horario de entrenamiento el que deberan respetar sin
poder usar otros horarios en caso de no poder asistir al asignado. Esta medida est4 pensada
puntualmente para evitar el menor contacto estrecho de los alumnos y asi tener identificadas las
personas con las que se relacionan semanalmente.

Se solicitara apto fisico a toda persona mayor de 35 afios, 0 que presente factores de riesgo
cardiovasculares (diabetes o insulinoresistente, hipertension, obesidad, colesterol, EPOC u
otros) o que haya padecido COVID-19.

Todo participante debera presentar una declaracién jurada que indique que en los dltimos 15
dias no ha estado en contacto con ninguna persona con COVID-19. La declaracion jurada se
llenara previo a presentarse a entrenar. A continuacion se adjunta formulario:
https://forms.gle/JFXp4EnH7yYbuYxo7 (VER EN ANEXO)

Quedan excluidas del presente todas las personas que presenten cualquier tipo de sintoma
compatible con COVID-19 y aquellas personas con contraindicacion médica relativa o absoluta
para la actividad fisica.

Ante la deteccién de un posible caso de COVID-19, o de su confirmacion, se debera colocar
barbijo quirdrgico a la persona y proceder a su aislamiento; se notificard inmediatamente a la
autoridad sanitaria y se procedera a notificar, sugerir el aislamiento a todos sus posibles
contactos estrechos.

Todos los profesores y grupos de entrenamiento deben contar MEDIDOR DE TEMPERATURA

DIGITAL INFRAROJO para medir la temperatura de todos los alumnos. Los profesores también
deberan contar con conocimientos de primeros auxilios, botiquin y servicio de emergencias.

ASOCIACION DE PROFESORES DE EDUCACION FiSICA OUTDOOR (A.P.E.F.O.)
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https://forms.gle/JFXp4EnH7yYbuYxo7

PROTOCOLO PARA ENTRENAR AL AIRE LIBRE CON PROFES

PROTOCOLO BASICO PREVENTIVO

RECOMENDACIONES DE
PREVENCION PARA PRACTICAS
Y ENTRENAMIENTOS DE
DEPORTES EN EQUIPO

TODOS DEBERAN REALIZAR EL CURSO COVID 19.

SOLO PODRAN ASISITIR CON TURNOS DISTANCIADOS.

DECLARACION JURADA FIRMADA EN CADA CLASE.

PROFESOR CON BOTIQUIN Y SERVICIO DE EMERGENCIA.

NO SE PERMITE LLEGAR POR TRANSPORTE PUBLICO.

RANSPORTARSE CAMINANDO O POR MEDIOS PROPIOS.



CORRER DISTANCIADO 10 METROS Y CON BARBUO.

GRUPO MAXIMO 10 PERSONAS, NO SE PERMITE AGLOMERADO.

DISTANCIA MINIMA EN TODO MOMENTO 2 METROS

NO SE PERMITEN LAS REUNIONES ANTES, NI DESPUES.

EL PROFESOR DEBE ESTAR ATENTO A OBSERVAR SINTOMAS.

tj 08001221444

DAR AVISO EN CASO DE PERCIBIR SINTOMAS.



NO SE UTILIZAN BANOS NI VESTUARIOS.

NO SE PERMITE ACTIVIDADES DE CONTACTO.

CADA PROFESOR TIENE ELEMENTOS DE HIGIENTE.

LA LIMPIEZA DE MANOS ES OBLIGATORIA ANTES Y DESPUES.

NO SE PERMITE LA ACTIVIDAD A MAYORES DE 60 ANOS.

NO SE UTILIZA NINGUN ELEMENTO DE ENTRENAMIENTO.



ROTACION ORGANIZADA Y DISTANCIADA.

LAS ACTIVIDADES SON ENVIADAS CON ANTELACION.

EL BARBIJO ES DE USO PERMANTENTE Y DETERMINANTE.

DEBERAN DESINFECTAR SU INDUMENTARIA ANTES Y DESPUES.

REALIZAR ESTAS
MEDIDAS ES
FUNDAMENTAL PARA
PRESERVAR EL
ESTADO DE SALUD DE

LAS PERSONAS

PEFO GARANTIZA LAS MEDIDAS DE PREVENCION.

ASOCIACION DE PROFESORES DE EDUCACION FiSICA OUTDOOR (A.P.E.F.O.)
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ANEXO:
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27phWXQgTg/viewform

@ docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf7P2heaAw0t6Zh 11BX7vmjaVKv)DzZVIsnFCG

DECLARACION JURADA DIARIA DE
ENTRENAMIENTO

Creada para todos los grupos de entrenamiento de Asociacién de Profesores de Educacion

Fisica Qutdoor (A.PEFO.)
Declaro bajo juramento que todos los datos proporcionados a continuacién son veridicos.
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APELLIDO y Nombre *

Tu respuesta

DNI (sin puntos) *

Tu respuesta

Telefono de contacto *

Turespuesta

Domicilio de contacto *
Turespuesta
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Mail de contacto *

Tu respuesta

Medio de transporte utilizado para llegar a los entrenamientos *

Tu respuesta

Dia de entrenamiento *
Fecha

dd/mm/aaa: O

En los ultimos 14 dias ; Tuvo contacto con personas confirmadas con COVID19? *

Q si
] (@R
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¢ Presento alguno de los siguientes sintomas en los ultimos 14 dias? Fiebre, tos,
odinofagia, dificultad respiratoria, anosmia / disgeusia. *

Q si
QO no

Temperatura *

Tu respuesta

Nunca envies contrasefias a través de Formularios de Google.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google. Noti uso inadecuado - Términos di

Politica de Priy
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