PROTOCOLOS PARA ACTIVIDADES FISICAS

REQUERIMENTOS

Se requiere responsabilidad y conducta social

v
v

v

Cumplimiento de los protocolos de Bioseguridad

Respetar la importancia de esta primera etapa de recuperacién de actividades.

Ser residente del Partido de Mar Chiquita y realizar la actividad fisica en la localidad (no
desplazarse hacia una localidad vecina)

Ser mayor de 15 afios o realizar la actividad con un mayor a cargo

CONDICIONES

v

Respetar el Protocolo de Bioseguridad que se compone por los siguientes puntos:

= Respetar la distancia minima obligatoria para la actividad: no menos de diez metros
de acercamiento entre personas, se encuentren éstas delante, detrds o de costado.

=  Mantener la higiene personal, asegurando el correcto lavado de manos asi como
también de la indumentaria a utilizar; antes y después de la actividad.

= Asegurar el uso de la indumentaria adecuada para dicha actividad: remera manga
larga, guantes. Recomendable: uso de cuello.

= No salivar en la via publica.
= Utilizacion de botella de hidratacion individual.
= Al estornudar o toser, cubrirse con el codo.

=  Evitar tocarse los ojos, nariz y/o boca.

ATLETISMO. CAMINATAS, CORRER
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La actividad es individual.

Se encuentra prohibido el desarrollo de clases y actividades grupales.

Se permitiran las salidas sélo a mayores de 15 afios.

Se encuentra prohibida la actividad en plazas publicas, las mismas se encuentran cerradas
para fines de esparcimiento. Los profesores tienen prohibida la realizacién de sus actividades
en mencionado espacio publico.

Se realizard de puerta a puerta de su domicilio sin detenciones dentro de un radio
aproximado de no mas de 5 kilémetros.

Para los casos de actividad en zona rural, el acercamiento al mismo debera ser en vehiculo,
tanto para la ida como asi también para la vuelta.

Estd prohibido el cruce de localidades durante la salida. La misma debera realizarse dentro
del municipio de residencia. Esta prohibicion, deja entrever que no se permite el ingreso de
personas ajenas al partido para la realizacion de la actividad.

Estd prohibido correr por avenidas y zonas comerciales.



v" Toda persona que desee acceder al permiso de realizacién de las salidas, deberd estar
debidamente registrada en una base de datos a cargo de la Secretaria de Deportes (facebook,
Instagram)

v" Durante la salida, se deberd respetar la mano de circulacidn vehicular, para evitar cruces y
acercamiento entre personas.

v Se permitiran salidas una vez por dia por persona, de una hora como maximo.

LUGARES DE ENTRENAMIENTO

v" En cada localidad se procurard entrenar en zonas rurales, calles de tierra y/o caminos de
baja densidad poblacional.

Medidas propuestas para Padel, Tenis y Pelota-paleta.

1) Cuidados, turnos

e Anticipar la hora del fin del turno 5 minutos.
e Retrasar la hora de inicio del turno 5 minutos.
e Desinfectarse las manos cada 15 minutos..

e Prohibicidon de cambiar de lado en juegos impares

2) Las clases:

e Lecciones permitidas para un maximo de 2 alumnos a la vez.

e Nuevas pelotas traidas por los usuarios.

3) Los vestuarios

e Los vestuarios permaneceran cerrados.

4) Pelotas, paletas y mas

e Losjugadores deberdn usar pelotas nuevas en sus partidos.
e Uso de guantes de latex para la mano no frecuente/no dominante.
e Uso exclusivo de la paleta o raqueta propia.

e Dispensador de gel desinfectante.



e Nombramiento y presencia constante de una persona responsable de supervisar el
cumplimiento de las normas.

5) Canchas

e (Cada cancha contard con un rociador provisto de solucidon a base de lavandina al
90% a efectos de que el jugador/alumno/profesor realice la desinfeccién de
equipo de juego (pelota /paleta) cuando lo estime necesario.

e Encada cancha se colocard una botella spray con alcohol para que el
jugador/alumno/profesor pueda realizar su propia higiene complementaria a la
aportada por el personal de limpieza del establecimiento a su ingreso.

CICLISMO DE RUTA (convenientemente camino rurales)

1.- Traslados Seguros

e Cada ciclista deberd salir de forma individual para a su entrenamiento. No pudiendo detenerse
bajo ninguna circunstancia, con un maximo de dos ciclistas por eventuales circunstancias, con un
distanciamiento de 20 mts minimo entre cada uno de los ciclistas.

* E|l uso del tapaboca es obligatorio para el traslado.

¢ Durante el entrenamiento se recomienda no tener contacto con otras personas, salvo de ser
necesario.

¢ Resulta indispensable el lavado de manos antes de salir, e inmediatamente al llegar al lugar de
destino, como asi también llegar cambiado de su domicilio.

2.- Cuidado de efectos personales y elementos deportivos

* Los efectos personales (toallas, hidratacion, etc.) deberan ser de utilizacidn exclusiva de cada
deportista, al igual que los elementos de practica (ropa, casco, zapatos, lentes, bicicletas, ruedas
etc.)

 Lavar y desinfectar la bicicleta al ingresar y al finalizar la salida. Esto se debe realizar antes de
guardar la bicicleta dentro de casa. Para esto es bueno contar en la entrada de casa con un rociador
con una solucién de agua y lavandina o algun tipo de desinfectante adecuado.

» Usar siempre el casco, lentes, tapa boca y guantes

e Luces de emergencia

¢ Nunca salivar o expulsar mucosidad en la via publica durante todo el entrenamiento

* Siempre llevar su o sus propios bidones de agua y de ser posible que no esté expuesto (proteger
valvula por donde se bebe) y nunca compartir el agua de dichos bidones.

« Solo circular por Ciclovias, rutasy caminos rurales habilitados por las autoridades municipales y/o
provinciales.

e Evitar paradas para descansar, y realizar el tiempo de entrenamiento minimo necesario, con el fin
de estar la menor cantidad de tiempo posible expuestos.

CICLISMO DE PISTA

1.- Traslados Seguros

» Cada ciclista debera salir de forma individual rumbo a su entrenamiento a la pista préxima a su
domicilio, sin el uso de transporte publico. No pudiendo detenerse bajo ninguna circunstancia.

* £l uso del tapaboca es obligatorio para el traslado.



« Sj el traslado se hace en vehiculo particular, el mismo deberd realizarse sin acompafiantes, tanto
para salir del domicilio como para retornar una vez finalizada la actividad deportiva.

e Durante el viaje se recomienda no tener contacto con otras personas, salvo de ser necesario.

¢ En caso de ser menor, requerir el traslado por parte de mayores, éstos quedaran fuera de los
limites de la pista ingresando solamente el deportista..

¢ Resulta indispensable el lavado de manos antes de salir, e inmediatamente al llegar al lugar de
destino, como asi también llegar cambiado de su domicilio.

2.- Cuidado de efectos personales y elementos deportivos

* Los efectos personales (toallas, hidratacion, etc.) deberan ser de utilizacidn exclusiva de cada
deportista, al igual que los elementos de practica (ropa, casco, zapatos, lentes, bicicletas, ruedas
etc.)

e Lavar y desinfectar la bicicleta al ingresar y al finalizar la salida. Esto se debe realizar antes de
guardar la bicicleta dentro de casa. Para esto es bueno contar en la entrada de casa con un rociador
con una solucién de agua y lavandina o algun tipo de desinfectante adecuado.

3.- Cuidado en instalaciones

« Verificar que, en el ingreso, permanencia y egreso de los espacios de practica, no haya contacto
con otras personas o en su defecto respetar la distancia minima de 2 metros.

¢ Se debe procurar el menor contacto fisico posible con instalaciones y cosas; evitar tocar barandas,
picaportes, mostradores, etc.

¢ Quedan prohibidas las reuniones de ciclistas antes y después de terminada la practica.

¢ No estaran habilitados vestuarios u otros ambientes con funcién similar

¢ Los deportistas deberan llegar ya con la indumentaria para la practica, y retirarse apenas termine
la misma, debiendo cambiarse y lavar la ropa y elementos utilizados.

SURF
Desplazamientos:
(Cabe aclarar que cada surfista practicara la actividad Unicamente en su localidad).

Ir a la playa: el surfista debe dirigirse desde su domicilio hacia la playa donde practicara la actividad
deportiva de manera directa y respetando el distanciamiento preventivo (no estd permitido hacer
paradas innecesarias ni transportar a otros surfistas, si éstos no estdan manteniendo la cuarentena en
el mismo domicilio)."

Volver de la playa: se reiteran las mismas normativas que en el inciso "a
*Durante los desplazamientos es OBLIGATORIO el uso de tapabocas .

*En caso de ir en auto, al estacionar debe dejar un espacio de minimo 2 (dos) metros de
distanciamiento entre autos y no esta permitido estacionar sobre la costa.

*Se recomienda en caso de que sea posible dirigirse a la playa directamente cambiado para la
realizacion de la actividad para evitar alin mas la permanencia en las playas.

Permanencia en las playas:

Habra un nimero maximo de diez surfistas por escollera (teniendo en cuenta que la distancia entre
escolleras es aproximadamente de 300 metros, se permitiran hasta 20 surfistas por playa,
subdivididos en dos subgrupos distanciados uno de otro y manteniéndose también distanciados
entre los surfistas de cada subgrupo).



Mientras se ejerza la practica debe haber un distanciamiento minimo de cuatro metros entre los
practicantes (como minimo).

La permanencia en las playas esta permitida si:

a. Elsurfista se estd cambiando (ya sea para ingresar al mar o si acaba de salir de este).

b. Estd realizando ejercicios de precalentamiento.

c. Estd elongando por un calambre o alguna sobrecarga muscular.

d. Estd practicando la actividad (surf).

NO se permite:

a. Permanecer en la playa realizando otras actividades (tales como juegos, comer, reuniones, etc).

b. Realizar estiramientos innecesarios en la playa (la elongacidn, con las excepciones antes
mencionadas, se debe realizar en el domicilio) .

c. Permanecer por ninglin motivo que no sean los que se destacaron anteriormente como

"permitidos"".
Higiene :

Se deben higienizar y desinfectar todos los elementos utilizados para la practica en cuanto el sujeto
llega a su domicilio. Para esto, a la regular limpieza de los elementos utilizando agua dulce, se le
agregara el uso de detergente e incluso, alcohol para desinfectar la tabla. Ademas de higienizar los

elementos, el surfista también debe higienizarse a si mismo de manera integra (otro aspecto que ya
se cumplia desde antes de la pandemia).

Registro de los surfistas:

Todos los surfistas que quieran acudir a las playas para la practica de este deporte deben primero
registrarse ante el municipio.

El surfista debe presentar el DNI cada vez que el control se lo requiera

Se pondran carteles con las normas en las playas para recordar a los practicantes las mismas.



