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1. OBJETIVO

Establecer los lineamientos para la reactivacidn del sector en lo que corresponde a la practica de la
actividad fisica individual en espacios libres, el deporte formativo y el deporte de alto rendimiento,
durante la Emergencia Sanitaria por CORONAVIRUS (COVID-19), facilitando el retorno paulatino a las
actividades y reduciendo los riesgos de salud fisica y mental, contribuyendo a la formacién integral de
los deportistas en el ambito fisico, intelectual y socio-afectivo.

2. ALCANCE

Actualmente, el Ecuador se encuentra en estado de emergencia relacionado con la salud publica,
ocasionada por la pandemia del COVID-19, lo que obligd al gobierno nacional a decretar el estado de
excepcion (Decreto1017 del 17 de marzo), cuyo objetivo fue precautelar y proteger la salud de la
poblacién, ademds de contener la progresién de la enfermedad mediante el contagio y reforzar el
sistema de salud publica.

Por tanto, este documento busca garantizar el derecho de las personas al deporte y la recreacién, no
obstante, en el contexto actual de la pandemia, este derecho debe ejercerse progresivamente y
garantizando en todo momento la salud y bienestar de las personas con medidas de distanciamiento
social y bioseguridad, por lo tanto, las restricciones respecto del uso de los espacios publicos, la edad
y otras condiciones que vuelven mas vulnerables a algunos grupos de atencién prioritaria frente al
COVID-19 no puede interpretarse como un acto de discriminacién, sino como una medida de
proteccion para salvaguardar a las personas.

3. JUSTIFICACION

Es menester que las instituciones del estado, trabajen conjuntamente para tomar las precauciones
necesarias que contribuiran al retorno progresivo de las actividades cotidianas, asi como la generacion
de planes de contingencia a fin de prevenir, precautelar, sobrellevar las complicaciones y secuelas del
impacto de la pandemia en el pais y en nuestro sector.

El aislamiento social y el confinamiento, han expuesto a la poblacién a un sedentarismo agudo, el cual
esta relacionado con una mayor incidencia de enfermedades como obesidad, sarcopenia, hipertension
arterial, diabetes, enfermedad coronaria y enfermedad cerebro vascular, osteoporosis; llegando a ser
considerado como uno de los mayores problemas en salud publica para el siglo XXI. El cual conllevara
en el mediano plazo a evidenciar una elevacion en los indicadores de salud publica asociados con las
enfermedades no transmisibles.

En la relacidn entre la actividad fisica y la mortalidad por todas las causas, se ha identificado al
sedentarismo como el cuarto factor de riesgo principal de mortalidad y se atribuye a 3,2 millones de
muertes en todo el mundo (6% de las muertes registradas en todo el mundo); al menos un 60% de la
poblacién mundial no realiza actividad fisica necesaria para obtener beneficios los beneficios que
representa para la salud, y por ende, presentan un riesgo de mortalidad entre un 20% y un 30% mas
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alto que aquellas que son activas fisicamente. Es importante mencionar que, en el Ecuador, las
Enfermedades Crdnicas no Transmisibles (ECNT) representan la primera causa de mortalidad.

Ante el anuncio del cambio en el pais del “Aislamiento al Distanciamiento Social” y el accionar
econdmico y social mediante la semaforizacién, es importante mantener una comunicacién vy
coordinacién constante con las autoridades a nivel nacional y local para el planteamiento y posterior
implementacién de las guias o protocolos a ser aplicados en los diferentes escenarios del pais, siempre
y cuando las condiciones sanitarias y de bioseguridad asi lo determinen.

La Organizacion Mundial para la Salud y el programa Exercise is Medicine del Colegio Americano de
Medicina del Deporte, han evidenciado bajo multiples estudios y meta andlisis cientificos los beneficios
de la Actividad Fisica, tanto para la salud fisica y mental de la poblacién y ha publicado diferentes
estudios con los beneficios asociados a grupos de edad, la frecuencia, la intensidad, el tiempo, el tipo
de AF, por gasto energético, Vo2 maximo, por pasos y por minima actividad.

El riesgo de mortalidad, por todas las causas y por enfermedad cardiovascular (ECV), aumenta en forma
significativa con 6 a 8 horas/ dia de tiempo sentado y de 3 a 4 h/dia solo viendo television,
independiente de la AF realizada. A pesar de que la AF regular protege de los efectos adversos del
tiempo inactivo, esta proteccién solo vale hasta 6 horas de tiempo inactivo, después de esto aun
ajustado por el nivel de AF moderada cada hora de tiempo sentado aumenta en 4 % el riesgo de
mortalidad.

Es necesario encontrar formas creativas para ejercitarse al mismo tiempo que mantenemos el
distanciamiento social y las medidas de higiene apropiadas. Es probable que al mantenernos activos
impulsemos nuestro sistema inmune para ayudar a reducir al minimo los efectos perjudiciales del virus,
para mejorar nuestros sintomas, para acelerar nuestra recuperacidn y para disminuir la probabilidad
de que podamos infectar a otras personas con quienes entremos en contacto.

La actividad fisica va a ser una medida fundamental para reducir la ventana de riesgo y prevenir el
coronavirus COVID-19, ya que, éste moviliza instantaneamente miles de millones de células inmunes,
especialmente aquellos tipos de células que son capaces de llevar a cabo funciones efectos como el
reconocimiento y la destruccion de células infectadas por algun virus.

Por otro lado, es necesaria la reactivacion de la practica del deporte nacional en todos sus niveles, ya
que previo a la emergencia las organizaciones deportivas han venido trabajando para que sus
deportistas mantengan una forma deportiva adecuada con miras a campeonatos nacionales y
preparacidn para eventos internacionales. Por lo que nace la necesidad de que el deportista no pierda
en su totalidad su preparacidn y se adapte a una nueva metodologia de entrenamiento mientras dure
esta emergencia y evitar la desercion o alejamiento del deporte.

4. MARCO LEGAL

e Constitucién de la Republica del Ecuador.
e Carta Internacional de la educacion fisica, la actividad fisica y el deporte, UNESCO.
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Ley Organica del Sistema Nacional de Salud.

Ley del Deporte, educacion fisica y recreacién.

Plan Decenal del deporte, la educacién fisica y la recreacion 2018-2028.
Ley de Seguridad Publica y del Estado.

Cédigo de la Nifiez y la Adolescencia.

Ley Organica de Discapacidades.

Ley Organica de las Personas Adultas Mayores.

Acuerdo N° 00126-2020-Declaratoria de Estado de Emergencia Sanitaria.

DEFINICIONES Y/O ABREVIATURAS

Organizacidon Mundial para la Salud (OMS): es una entidad de la Organizacidn de las Naciones
Unidas, se encarga de la gestion de politicas sanitarias a escala global. Fue creada por iniciativa
del Consejo Econdmico y Social de la ONU y se reunié por primera vez en 1948.

Ministerio de Salud Publica (MSP): Ejerce la rectoria, regulacidn, planificacién, coordinacion,
control y gestion de la Salud Publica ecuatoriana a través de la gobernanza y vigilancia y control
sanitario y garantizar el derecho a la Salud a través de la provisién de servicios de atencion
individual, prevencion de enfermedades, promocién de la salud e igualdad, |la gobernanza de
salud, investigacion y desarrollo de la ciencia y tecnologia; articulacion de los actores del
sistema, con el fin de garantizar el derecho a la Salud.

Secretaria del Deporte (SD): Es el organismo rector del Deporte, la Educacion Fisica y la
Recreacidn, establece las politicas, los objetivos y las estrategias del sector, contribuyendo al
buen vivir.

Actividad fisica: se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto de energia. La actividad fisica abarca actividades que
entrafian movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo,
de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de actividades recreativas.
Ejercicio fisico: subcategoria de la actividad fisica planeada, estructurada y repetitiva con el
objetivo de mejorar o mantener uno o mas componentes de la aptitud fisica.

Deporte: actividad cuyo foco principal recae en el esfuerzo fisico, la habilidad o la coordinacion
entre las manos y la vista, con elementos de competicidn, cuyas reglas y patrones de
comportamiento son regidas por organizaciones y que puede hacerse individualmente o en
equipo.

Inactividad fisica: falta del nivel suficiente de actividad fisica necesario para cumplir con las
recomendaciones actuales de actividad fisica.

Juego activo: el juego activo entre nifios pequefios se define como una forma de motricidad
global o movimiento corporal total en el que los nifios pequefios emplean energia de una
manera libremente elegida, divertida y desestructurada.

Deporte Formativo: comprende las actividades que desarrollen las organizaciones deportivas
legalmente constituidas y reconocidas (Federaciones Provinciales, Clubes Formativos y Ligas
Cantonales) en los ambitos de la busqueda y seleccidon de talentos, iniciacion deportiva,
ensefianza y desarrollo.

Entrenamiento Deportivo: Proceso pedagdgico complejo y especializado que exige de una
direccion cientifica e integradora de cada uno de los componentes del proceso de ensefanza-
aprendizaje, para la obtencidn de resultados deportivos.
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o Deporte Formativo: comprende las actividades que desarrollen las organizaciones deportivas
legalmente constituidas y reconocidas (Federaciones Provinciales, Clubes Formativos y Ligas
Cantonales) en los dmbitos de la busqueda y seleccidon de talentos, iniciacion deportiva,
ensefianza y desarrollo.

e Deportista: se considera deportistas a las personas que practiquen actividades deportivas de
manera regular, desarrollen actividades y destrezas en cualquier disciplina deportiva individual
o colectiva.

e Entrenador: es la persona encargada de la direccién, instruccién y entrenamiento de un
deportista individual o de un colectivo.

o Deporte: El Deporte es toda actividad fisica y mental caracterizada por una actitud ludica y de
afan competitivo de comprobacidn o desafio, dentro de disciplinas y normas preestablecidas
constantes en los reglamentos de las organizaciones nacionales y/o internacionales,
correspondientes, orientadas a generar valores morales, civicos, sociales y desarrollar
fortalezas y habilidades susceptibles de potenciacion.

e Disciplina: Es una modalidad de un deporte constituida por una o varias pruebas.

e Prueba: Es una competicion de un deporte o de una de sus disciplinas, que tiene por resultado
una clasificacion y determina la entrega de medallas y diplomas.

e Atleta: Del griego antiguo aBAog (athlos), que significaba 'competicién’, sujeto que ejerce la
actividad deportiva directamente, quien ejecuta el ejercicio técnico como tal, por ello posee
unas caracteristicas fisicas, fisioldgicas, técnicas y tacticas superiores al resto de la poblacion.
Entiéndase como sindnimo el término “deportista”.

e Deporte de Rendimiento: El deporte de rendimiento es aquel que implica una practica
sistematica y de alta exigencia en la respectiva especialidad deportiva, y que tiene como
objetivo el rendimiento a nivel nacional y continental.

e Auxiliar de la preparacion: la persona que soporta el proceso direccidon. Entiéndase por
Auxiliar los Asistentes Técnicos, Preparadores Fisicos, médico, ciencias aplicadas, Mecanicos,
Palafreneros, Metoddlogos etc. Para el sector de la discapacidad se tendra en cuenta al guia,
Tandem, clasificador, intérprete de ser necesario y otros acordes a la necesidad por
discapacidad.

e Deporte de Alto Rendimiento: El deporte de Alto Rendimiento es aquel que implica una
practica sistematica y de alta exigencia en la respectiva especialidad deportiva con la maestria
deportiva en aspectos psicopedagdgicos, fisioldgicos, técnicos y tacticos, y que tiene como
objetivo el rendimiento a nivel mundial y olimpico.

e Atleta Talento Deportivo: Son aquellos individuos que no sdlo tienen unas cualidades motrices
superiores a la media de la poblacion para realizar un tipo de actividad, sino que acaparan unas
capacidades intelectuales y actitudinales diversas. Son atletas con caracteristicas, capacidades
y cualidades que estan por encima del promedio de la poblacién nacional.

o Atleta Reserva Deportiva: Los atletas de reserva deportiva son aquellos con un nivel de talento
especial, con valores y resultados de aptitud fisica adecuados y sobresalientes en las
capacidades motrices y somatotipo para el deporte; con disposicion y posibilidad requerida
para dar respuesta a las exigencias del entrenamiento deportivo, con las condiciones y
caracteristicas dadas de desarrollo técnico y tactico, con un nivel de maestria deportiva
sobresaliente, demostrando en competiciones nacionales e internacionales un maximo nivel
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de preparacién; de esta manera se entenderd que es el atleta que en un futuro inmediato sera
el recambio del atleta referente en el del deporte, modalidad y prueba.

e Atleta de Rendimiento: Es aquella persona con capacidades técnicas, tacticas, psicoldgicas y
fisioldgicas, por encima del promedio de la poblacidn que practica una disciplina deportiva
especifica, cuyos resultados van de acuerdo con el desarrollo del deporte a nivel nacional y
continental.

o Atleta de Alto Rendimiento: Es aquella persona con capacidades psicoldgicas, fisioldgicas,
técnicas, tdacticas, por encima del promedio de la poblacidn que practica una disciplina
deportiva especifica, y que con entrenamiento sistemadtico alcanza sus mdaximos logros
deportivos, con resultados a nivel mundial, olimpico, paralimpico o sordolimpico de acuerdo
con el desarrollo del deporte y permanencia en la élite mundial; dichos atletas han alcanzado
la maestria en su deporte.

6. CONSIDERACIONES GENERALES

El procedimiento para la emision del documento habilitante para la practica de actividad fisica
individual al aire libre, deporte formativo y deporte de alto rendimiento, serd publicado en la pdgina
de la Secretaria del Deporte.

Respecto a recomendaciones de salud, es importante mencionar que la OMS recomienda que:

e Se realicen 150 minutos de actividad fisica moderada o 75 minutos de actividad fisica de
intensidad vigorosa por semana, o la combinacidon de ambas.

e No realice actividad fisica si tiene fiebre, tos o dificultades para respirar. Quédese en casa y
descanse, solicite atencién médica y llame por teléfono antes de dirigirse al dispensario de
salud. Siga las instrucciones de las autoridades sanitarias locales.

e Sisale a un parque o a un espacio publico abierto para caminar, correr o hacer ejercicio,
respete siempre el distanciamiento fisico y ldvese las manos con agua y jabdn, antes de salir,
cuando llegue a su destino y en cuanto vuelva a casa. Si no puede lavarse las manos con agua
y jabdn, utilice un desinfectante de manos a base de alcohol.

e Sino practica regularmente una actividad fisica, empiece lentamente con actividades de baja
intensidad, como caminar y ejercicios de bajo impacto. Si no esta acostumbrado, es mejor y
mas saludable realizar la actividad fisica durante menos tiempo, pero mas frecuentemente que
intentar hacerlo mucho tiempo.

e Elija una actividad adecuada para reducir el riesgo de lesiones y disfrutar mientras la practica.

e Elijalaintensidad adecuada segun su estado de salud y su nivel de aptitud fisica. Una actividad
fisica de intensidad ligera o moderada implica poder respirar cdmodamente y mantener una
conversacion.




SECRETARIA DEL DEPORTE

LINEAMIENTO DE ACTIVIDAD
FISICA INDIVIDUAL EN
ESPACIOS LIBRES
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7. LINEAMIENTOS ESPECIFICOS DE ACTIVIDAD FiSICA
INDIVIDUAL EN ESPACIOS LIBRES

La Actividad Fisica es cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exija
gasto de energia. La actividad fisica abarca actividades que entrafian movimiento corporal y se realizan
como parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas
domeésticas y de actividades recreativas.

Las recomendaciones se basan en los lineamientos para mantenerse fisica y mentalmente activo
durante la COVID-19 y en las experiencias de otros paises. Se recomienda que los gobiernos locales
sean los que establezcan los lugares de practica de actividad fisica en espacios libres, sefializando la
prohibicion del uso del equipamiento para realizar actividad fisica y medidas de restriccion adicionales
necesarias para disminuir el riesgo de aglomeraciones y por ende de contagios.

CONSIDERACIONES PRELIMINARES

e Toda persona que acceda a la realizacién de la AF, debera portar su documento de identidad
y habilitante obligatoriamente. (Sélo cuando se permita, en el caso de las nifias, nifios y
adolescentes, Unicamente pueden realizar actividad fisica acompafiado de un adulto que debe
portar los documentos mencionados).

e Establezca una rutina antes de salir de su casa, durante la prdctica de la actividad fisica,
recuerde mantener la higiene de sus manos (utilizando gel antibacterial) y tener habitos
especificos al regresar a su hogar, recuerde cumplir con los protocolos de limpieza y
desinfeccién emitidos por la autoridad competente.

e Hidratese antes, durante y después, preferiblemente con agua.

e Enla medida de lo posible, lleve un kit que contenga: toalla, gel anti bacterial al 70% para ser
utilizado mientras se esta afuera de ser necesario y protector solar.

ANTES DURANTE DESPUES

e Sucuerpo le indica el nivel de actividad fisica, si siente dolor, fatiga o calambres, disminuya la
intensidad de la actividad.

e Realice una fase final compuesta de vuelta a la calma y estiramiento.

e Para mayor beneficio en la practica de la actividad fisica, se recomienda hacer ejercicios de
fortalecimiento en la casa.

10
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e Escoja el mejor lugar al aire libre; idealmente debe ir a un lugar donde no se encuentre con
muchas personas.

e Elusode mascarilla o bandana debera portarse de manera permanente y es de uso obligatorio,
adicionalmente se recomienda el uso de gafas para actividades que impliquen un mayor grado
de velocidad.

e Mantenga la distancia fisica mientras esta al aire libre, de acuerdo con las siguientes
recomendaciones:

ACTIVIDAD DISTANCIA MiNIMA RECOMENDADA

Caminar Distancia minima de 5 metros
Trotar o correr Distancia minima de 10 metros
Montar bicicleta Distancia minima de 20 metros

e En el momento en que sea permitido, sélo salga acompafiado de una de las personas con las
que vive y procure mantener una distancia de 5 metros respecto a otras familias.

e Paracaminar se permitira salir con la mascota atendiendo la recomendacién de que no sea en
una distancia superior a 1km del lugar de vivienda. (Esta medida no sustituye las salidas para
cubrir sus necesidades fisioldgicas).

e Evite tocar las superficies en el exterior, para esto es necesario que no se haga uso de los
juegos infantiles, de los parques biosaludables, de las barras para hacer ejercicio o cualquier
otra superficie, ya que aumentaria la probabilidad de contagio.

e De acuerdo con la Academia Americana de Pediatria los nifios menores de 2 afios no deben
utilizar mascarillas por el riesgo que constituyen en su manipulacién.

e No se permite la practica de actividades o deportes grupales.

e No se debera escupir en espacios publicos.

e Es importante mencionar que las condiciones aqui plasmadas, podrdn variar de acuerdo con
la incidencia, prevalencia, curva epidemioldgica y comportamiento de la poblacién, en lo
referente a su implementacioén.

11
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SEMAFORIZACION DE LA ACTIVIDAD FiSICA

El protocolo de actividad fisica individual en espacios libres, estara alineado con las estrategias de

semaforizacidn nacional, distinguiendo puntualmente las siguientes diferencias:

CONDICIONES ESPECIFICAS DEL SEMAFORO ROJO

1.

2.

N o vk

CONSIDERACIONES ‘

1.

El horario sera de 5h00 a 8h20. Se podra realizar actividad fisica un solo dia a la
semana.

Podran salir a hacer actividad fisica individual las personas mayores de 20 afios y
menores de 65 afios

Las actividades permitidas seran caminar, trotar, correr y montar bicicleta de forma
individual

La duracién maxima de la actividad fisica por persona sera de 40 minutos

La distancia maxima de desplazamiento no debe ser superior a 1 km de del lugar de
residencia (10 cuadras a la redonda aproximadamente).

Se deberan conservar las distancias reglamentarias dependiendo del tipo de
actividad

La mascarilla, bandana o buff debera portarse de manera permanente y es de uso
obligatorio. Adicionalmente se recomienda el uso de las gafas.

Se deberan respetar los horarios permitidos de acuerdo al ultimo nimero de la
cédula para la practica de actividad fisica individual al aire libre.

Para esta primera etapa, las personas podran salir en el horario planteado de acuerdo con el

numero final de su cédula un solo dia a la semana:

DIA DE LA SEMANA NUMEROS PERMITIDOS
Lunes 9-0
Martes 5-6
Miércoles 7-8
Jueves 1-2
Viernes 3-4
Sdbado y Domingo Ninguno (realizar AF en casa)

Las pausas durante el ejercicio se realizaran exclusivamente para respirar, descansar y/o

estirar NO para conversar con otras personas.

En esta primera etapa no podran acceder a la actividad, por precautelar su salud las personas

mayores de 65 afos, las nifias, niflos, adolescentes, y personas con riesgo de enfermarse

gravemente como lo son los que padecen de enfermedad pulmonar crdnica, asma moderada

a grave, personas con afecciones cardiacas graves, persona con sistema inmunitario deprimido

(personas en tratamiento de cdncer o con VIH), obesidad severa o que estén en tratamiento

de didlisis, y personas con enfermedades hepdticas cronicas graves, y se invita a continuar

haciendo el ejercicio en casa.

No se puede realizar AF en grupos ni en parejas.

Esta prohibido el uso de parques infantiles, parques bio saludables y barras de calistenia.

Se restringe el acceso a los graderios.

El uso de parqueaderos de los espacios habilitados para la realizacidon de AF esta prohibido.

12
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CONSIDERACIONES \

1. Se habilitaran dos jornadas; mafiana de (5h00 a 8h20) y en la tarde de (14h00 a
16h20). Se podra realizar actividad fisica dos dias a la semana.

2. Podran salir a hacer actividad fisica individual las nifas, niflos, adolescentes y
personas menores de 70 afos.

3. Llas actividades permitidas seran caminar, trotar, correr, montar bicicleta y
actividades deportivas individuales, manteniendo la distancia frente a los demas.
La duracién maxima de la actividad fisica por persona sera de 60 minutos

5. La distancia maxima de desplazamiento no debe ser superior a 1 km de del lugar de
residencia (10 cuadras a la redonda aproximadamente).

6. Se deberan conservar las distancias reglamentarias dependiendo del tipo de
actividad

7. La mascarilla, bandana o buff debera portarse de manera permanente y es de uso
obligatorio. Adicionalmente se recomienda el uso de las gafas.

8. Se deberan respetar los horarios permitidos de acuerdo al ultimo ndmero de la
cédula para la practica de actividad fisica individual al aire libre.

1. En el semaforo amarillo, las personas podran salir en el horario planteado de acuerdo con el
numero final de su cédula dos dias a la semana:

\ DIA DE LA SEMANA NUMEROS PERMITIDOS
Lunes 9-0 7-8
Martes 5-6 1-2
Miércoles 7-8 3-4
Jueves 1-2 9-0
Viernes 3-4 5-6
Sdbado y Domingo Ninguno (realizar AF en casa)

2. Llas pausas durante el ejercicio se realizaran exclusivamente para respirar, descansar y/o
estirar NO para conversar con otras personas.

3. En esta etapa no podran acceder a esta actividad, por precautelar su salud las personas
mayores de 70 afios, las personas de cualquier edad con riesgo de enfermarse gravemente
como lo son los que padecen de enfermedad pulmonar crénica, asma moderada a grave,
personas con afecciones cardiacas graves, persona con sistema inmunitario deprimido
(personas en tratamiento de cancer o con VIH), obesidad severa o que estén en tratamiento
de didlisis, y personas con enfermedades hepdticas crdnicas graves, y se invita a continuar
haciendo el ejercicio a casa.

No se puede realizar AF en grupos.

5. Las nifias, nifios y adolescentes menores de edad, podran salir con un acompanante con quien
convivan.

6. Esta prohibido el uso de parques infantiles, parques bio saludables y barras de calistenia.

7. Serestringe el acceso a los graderios.

8. Eluso de parqueaderos de los espacios habilitados para la realizacion de AF esta prohibido.
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CONSIDERACIONES ‘

1. Se habilitaran dos jornadas; mafiana de (5h00 a 8h20) y en la tarde de (14h00 a
16h20). Se podra realizar actividad fisica tres dias a la semana.

2. Podran salir a hacer actividad fisica individual las nifias, nifios, adolescentes y
personas menores de 70 afos.

3. Las actividades permitidas seran caminar, trotar, correr, montar bicicleta y
actividades deportivas individuales, manteniendo la distancia frente a los demas.
La duracién maxima de la actividad fisica por persona sera de 60 minutos.

5. La distancia maxima de desplazamiento no debe ser superior a 1 km de del lugar de
residencia (10 cuadras a la redonda aproximadamente).

6. Se deberan conservar las distancias reglamentarias dependiendo del tipo de
actividad

7. La mascarilla, bandana o buff deberd portarse de manera permanente y es de uso

obligatorio. Adicionalmente se recomienda el uso de las gafas.
8. Se deberan respetar los horarios permitidos de acuerdo al ultimo numero de la
cédula para la practica de actividad fisica individual al aire libre.

1. En el semaforo verde, las personas podran salir en el horario planteado de acuerdo con el
numero final de su cédula tres dias a la semana:

DIA DE LA SEMANA NUMEROS PERMITIDOS \
Lunes 9-0 7-8 5-6
Martes 5-6 1-2 7-8

Miércoles 7-8 3-4 1-2
Jueves 1-2 9-0 3-4
Viernes 3-4 5-6 9-0

Sdbado y Domingo Ninguno (realizar AF en casa)

2. Llas pausas durante el ejercicio se realizaran exclusivamente para respirar, descansar y/o
estirar NO para conversar con otras personas.

3. En esta etapa no podran acceder a esta actividad, por precautelar su salud las personas
mayores de 70 afios y personas con riesgo de enfermarse gravemente como lo son los que
padecen de enfermedad pulmonar crénica, asma moderada a grave, personas con afecciones
cardiacas graves, persona con sistema inmunitario deprimido (personas en tratamiento de
cancer o con VIH), obesidad severa o que estén en tratamiento de didlisis, y personas con
enfermedades hepaticas crdnicas graves, y se invita a continuar haciendo el ejercicio a casa.
No se puede realizar AF en grupos, (salvo el nucleo familiar con el que convive).

5. Las nifias, nifios y adolescentes menores de edad, podrdn salir con un acompaiante con quien
convivan.

6. Esta prohibido el uso de parques infantiles, parques bio saludables y barras de calistenia.

7. Serestringe el acceso a los graderios.
8. Eluso de parqueaderos de los espacios habilitados para la realizacidon de AF esta prohibido.
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7.1 SEMAFORIZACION DE LA ACTIVIDAD FISICA INDIVIDUAL EN ESPACIOS LIBRES

DESCRIPCION

AMARILLO

Nifas, ninos y
adolescentes, adultos y

VERDE

Nifas, nifos y
adolescentes, adultos y

Poblacion De 203 65 afios adultos mayores hasta los = adultos mayores hasta los
70 afos 70 aifios
Mafiana 5h00 a 08h20 Mafiana 5h00 a 08h20
i h h2
Horarios >h002 08h20 Tarde 14h00 a 16h20 Tarde 14h00 a 16h20
Tiempo maximo
permitido por 40 minutos 60 minutos 60 minutos
persona
Frecuencia 1 vez por semana 2 veces por semana 3 veces por semana
Las actividades Las actividades
permitidas serdn caminar, permitidas seran caminar,
Actividades Caminar, trotar, correr tr‘o‘tar, correr,.n:lontar tr-ojcar, correr,.rr‘wntar
" .. bicicleta y actividades bicicleta y actividades
permitidas o montar bicicleta

deportivas individuales,
manteniendo la distancia
frente a los demas.

deportivas individuales,
manteniendo la distancia
frente a los demas.

La Actividad Fisica a desarrollarse debe ser un objetivo de salud publica, para contrarrestar los efectos
negativos en salud del aumento del tiempo de confinamiento y aislamiento social mantenido por la
declaracion de emergencia sanitaria.
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SECRETARIA DEL DEPORTE

LINEAMIENTOS DE DEPORTE
FORMATIVO EN EL MARCO
DEL COVID-19
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8. LINEAMIENTOS ESPECIFICOS PARA EL DEPORTE
FORMATIVO

EL Deporte Formativo es aquel cuya finalidad es adquirir una formacidon motriz que capacite al
individuo para responder mejor a los estimulos fisicos que impone la vida diaria y actua también como
la educacion fisica de la persona. Estd ligado a las edades tempranas donde los nifios y las nifias
aprenden gestos, habilidades, destrezas comunes, que le permitiran ir descubriendo sus capacidades
funcionales. Comprenderd la busqueda y seleccidn de talentos, iniciacién deportiva, ensefanza y
desarrollo.

El deporte formativo es el encargado de brindar una formacién integral en nifios y jovenes, en el
ambito, fisico, intelectual, socioafectivo y competitivo para desarrollar destrezas, habilidades y
capacidades a través del movimiento y entrenamiento deportivo en un proceso de ensenanza -
aprendizaje en la misma que participan clubes, instituciones educativas, organizaciones deportivas a
nivel provincial y cantonal.

La actual propuesta corresponde al dmbito del Deporte Formativo que forma parte del Sistema
Deportivo Nacional, mismo que involucra a (246) Organismos Deportivos de manera numérica que a
continuacién, se describen:

e Un Organismo Nacional (FEDENADOR).
e 24 Federaciones Deportivas Provinciales (Con sus disciplinas deportivas).
e 221 Ligas Deportivas Cantonales (Con sus disciplinas deportivas).

El lineamiento de retorno a los entrenamientos del Deporte Formativo esta propuesto para:

e Deportistas.
e Entrenadores.
e Auxiliares de la preparacion.

RETORNO A LA ACTIVIDAD

Los deportistas, entrenadores y auxiliares deberdn tomar en cuenta los siguientes lineamientos:

e Toma de temperatura (termdmetro).

e Cuestionario de Sintomas.

e Cuestionario Epidemioldgico (familia o personas con las que haya tenido contacto
sospechoso de contagio)

e Consentimiento informado del deportista o representante legal cuando sean menores de
edad.

e Distanciamiento social - Desplazamiento hasta el sitio de entrenamiento

e Acudir con hidratacidn y o alimentacién propia

e Medidas de proteccion en el transporte publico y/o privado

e Se definira el Distanciamiento: Creacidn o delimitacidn de zona técnica y otra zona para
personal de apoyo respetando distancias interpersonales.

e Seinformard el nimero de personas a intervenir por sesién acorde con la disciplina deportiva
y el escenario para el entrenamiento (ejemplo: Es diferente hacer el entrenamiento en un
campo de futbol a una cancha de voleibol)
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USO DE ELEMENTOS DE PROTECCION

e Mascarilla, bandana o buff.

e Gafas/protector facial.

e Guantes.

e 2 mudas de ropa: para entrenar y para salir a la calle (incluye calzado).

e Uso de toalla para sudor personal, portar y usar gel anti bacterial y/o alcohol glicerinado.

PLAN DE ENTRENAMIENTO

Los deportistas deberan tener un plan de entrenamiento, disefiado y elaborado por el entrenador
especifico para la disciplina deportiva. Entiéndase el “Plan de entrenamiento”, como el Documento
descriptivo (grafico y escrito) de la carga de entrenamiento, medios y métodos, de acuerdo a las
caracteristicas especificas en los cuales se encuentran los deportistas. Este documento sera revisado
y aprobado por el Departamento Técnico Metodolégico del Organismo Deportivo de acuerdo con la

categoria de edad de la seleccidn y tendrd como minimo:

e Mecanismos de recuperacion.
e Medios requeridos para la sesién.
e Numero maximo de deportistas por sesion.

ESCENARIOS

e Tipo de escenario (aire libre o cerrado). Acorde a cada Disciplina Deportiva.

e Control de acceso de acompafiantes (listados).

e Baios habilitados.

e Limpiezay desinfeccién de barandillas, puertas y demds elementos que puedan ser
manipulados.

e No se habilitara el servicio de Cafeteria.

e Control de tiempos de permanencia en el escenario.

e Disponibilidad de jabdn liquido de manos y/o alcohol glicerinado.

e Delimitacién de las diferentes areas para cada uno de los actores presentes en el escenario
(Acorde a cada Deporte).

IMPLEMENTOS DEPORTIVOS Y DE PROTECCION

e Deberan ser de uso personal.

e Desinfeccién de los implementos antes y después de la practica deportiva (revisar instructivos
para preparacidn de desinfectantes).

e Guardar la ropa sudada y/o utilizada en bolsas que solo se abriran para su lavado en casa o
sitio de concentracidn.

e Limpieza de elementos y/o superficies de entrenamiento.

e Desechar implementos deportivos que no se puedan desinfectar.
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PROPUESTA PARA EL RETORNO A LOS ENTRENAMIENTOS DE LOS DEPORTISTAS DE
NIVEL FORMATIVO

e Tener aprobado el protocolo de bioseguridad por la Organizacién Deportiva para deportistas
y escenarios deportivos.

e Solamente para entrenamientos y no para competencias deportivas.

e Sisurge unincremento con el pico epidemioldgico, se deben suspender los entrenamientos.

SEMAFORO ROJO:

Deportes
Todos los deportes que se puedan realizar dentro de casa.

Condiciones Especificas Para Disciplinas Deportivas

CONSIDERACIONES

Momento de Reactivacion: inmediata, sin salir de casa

el

Horarios: Serdn regulados para no interferir con las clases virtuales de las
instituciones educativas.

Edad: Todas las categorias con la que cuente la Organizacidon Deportiva.

Distancia: No existe desplazamiento ya que los entrenamientos se realizan en casa.

Frecuencia: Virtual todos los dias, de acuerdo con la planificacién establecida.

olu e

Duracion de los entrenamientos: El tiempo maximo de entrenamiento es de 90
minutos por sesion.

7. Numero de deportistas: Todos los deportistas que puedan cumplir con la sesiones

de entrenamiento desde sus hogares.

8. Control en Ciencias aplicadas: Que pueda tener control por telemedicina (virtual).

9. Implementos: Implementacion personal (no compartida).
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Cuando el seméaforo se encuentre en color amarillo podran reiniciar los entrenamientos de las (20)
Disciplinas Deportivas consideradas de riesgo bajo y medio: son algunas que corresponden a las
agrupaciones de Arte Competitivo y Precision y de Pelota (Raquetas). También algunas disciplinas de
Tiempo y Marca y de Combate.

Los deportes para personas con discapacidad (adaptado) que se realicen también en el sector
convencional seran considerados en la misma clasificacion del riesgo. Ejemplo Atletismo y Para-
atletismo; Natacién y Para-natacion.

[ Nro. | DEPORTE DISCIPLINA OBSERVACION

1 | AJEDREZ Juegos en Linea - Online

2 | ANDINISMO Y ESCALADA Entrenamiento Individual

3 | ATLETISMO Pruebas Individuales - No colectivas

4 | BILLAR

5 | CICLISMO Ruta — Montafia Ruta - Montafia

6 FISICO CULTURISMO Y LEV. DE Lev. Potencia

POTENCIA

7 | GIMNASIA Artistica - Ritmica

8 | KARATE DO Kata — Formulas Individual - No equipos

9 | LEV. PESAS

10 | NATACION Aguas AbletjtaS N (;arreras Aguas Abiertas - Carreras
Clavados -Sincronizado

11 | PATINAJE Car,reras Actividades Individuales
Artistico

12  RACQUETBALL

13 | SQUASH

14 | TAE KWON DO Poomsae - Formas Individual - No equipos

15 | TENIS DE CAMPO

16 | TENIS DE MESA

17 | TIRO CON ARCO

18 TIRO OLIMPICO
Ciclismo Ruta

19 | TRIATLON Atletismo
Natacién

20 VOLEIBOL Playa

Cuando el semaforo se encuentre en color amarillo podran reiniciar los entrenamientos las (4)
Disciplinas Deportivas que corresponden a las agrupaciones Pelota (deportes de conjunto). En esta
fase los deportes de conjunto podran realizar entrenamientos direccionados a los componentes del
Preparacion Fisica y Técnica; no podran realizar bajo ninguna circunstancia encuentros y partidos.

Los deportes para personas con discapacidad (adaptado) que se realicen también en el sector

convencional seran considerados con la misma clasificaciéon del riesgo. Ejemplo Voleibol y Voleibol
r sentado.
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Nro. DEPORTE DISCIPLINA OBSERVACION

1 | BALONCESTO Preparacion Fisica - Tfécnica
No encuentros y partidos
Preparacién Fisica - Técnica
No encuentros y partidos
Preparacion Fisica - Técnica
No encuentros y partidos
Preparacion Fisica - Técnica
No encuentros y partidos

2 | FUTBOL

3  PELOTA NACIONAL

4 | VOLEIBOL Coliseo

Cuando el semaforo se encuentre en color amarillo podran reiniciar los entrenamientos las (7)
Disciplinas Deportivas que corresponden a la agrupacion de combate, los mismos que podran realizar
actividades de mantenimiento general y técnica basica individual. Bajo ninguna circunstancia podran
realizar acciones técnicas de contacto o simulacros de combates.

Los deportes para personas con discapacidad (adaptado) que se realicen también en el sector
convencional seran considerados con la misma clasificacion del riesgo. Ejemplo Judo, Taekwondo.

Nro. DEPORTE DISCIPLINA OBSERVACION |

1 | BOXEO Prepar.aaon Fisica - Técnica
No acciones de contacto
Sable Preparacion Fisica - Técnica
2 | ESGRIMA Florete i .
No acciones de contacto
Espada
Preparacion Fisica - Técnica
3 |JuDO Combate .
No acciones de contacto
4 KARATE DO Kumite — combate Preparacion Fisica - Tecnica
No acciones de contacto
5 | LUCHA Libre - Prepar.auon Fisica - Técnica
Grecorromana No acciones de contacto
p i6n Fisica - Técni
6 TAE KWON DO Kyrugy - Combate i
No acciones de contacto
7 WUSHU Talou - Combate Prepar.aaon Fisica - Técnica
No acciones de contacto
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CONSIDERACIONES
1

Momento de Reactivacion: Cuando el semaforo cambie a Amarillo
Horarios: Se podran realizar entrenamientos en dos jornadas (06h00 a 10h00),
(14h00 a 17h00), sin afectar el toque de queda.

3. Edad: Todas las categorias con la que cuente la Organizacion Deportiva, deberan
contar con Autorizacién del padre/madre de familia o representante legal para
asistir a los entrenamientos.

4. Distancia del lugar de residencia: Sin limite maximo de desplazamiento con relacion
a su lugar de residencia.

Frecuencia: Cinco sesiones de entrenamiento por semana.
Escenarios recomendados: Escenarios o instalaciones deportivas siempre y cuando
cuenten con la autorizacion del COE cantonal.

7. Duracidon de los entrenamientos: El tiempo maximo de los entrenamientos es de
120 minutos por sesion.

8. Numero de deportistas: Realizar la actividad deportiva en forma individual hasta un
maximo acorde con el protocolo por deporte. Los entrenamientos seran dirigidos
por el entrenador o auxiliar de la preparacién y orientado por un plan de
entrenamiento.

9. Distancia para la practica: Distancia minima de 5 metros cuando se camina, 10
metros para acciones de trote o correr y 20 metros en bicicleta.

10. Control en Ciencias Aplicadas: Que pueda tener control por telemedicina (virtual)
y/o ciencias aplicadas presencial.

11. Riesgo de trauma: Disciplinas con riesgo bajo o medio de trauma

12. Implementos: Implementacion personal (no compartida)

13. Protocolos: El aprobado por la organizacion deportiva.

14. Medio de locomocién: particular (Caminando, bicicleta, vehiculo automotor) y/o
publico controlado.

15. Emision de documento habilitante: para el desplazamiento vy realizar la actividad,
se debera emitir un instrumento habilitante y serd gestionado por intermedio de la
aplicacion Salud EC, mediante mddulo especifico del Deporte Formativo

16. Control e higiene: La Organizacién Deportiva, sus entrenadores y los mismos
deportistas, seran los responsables de controlar y mantener las normas de higiene
(uso obligatorio de mascarilla y gel anti-bacterial) y los implementos deportivos
deberan tener limpieza y desinfeccién permanente.

17. Limitacion a la sesion de deportes de conjunto y combate: Podran realizar
actividades de mantenimiento general y técnica basica individual. No se podran
realizar partidos, ni combates.

22




SECRETARIA DEL DEPORTE

Cuando el semaforo se encuentre en color verde podran realizar entrenamientos las (4) Disciplinas
Deportivas que corresponden a la agrupaciéon de Pelota (deportes de conjunto) enunciados en el
semaforo amarillo. En esta fase los deportes de conjunto podrdn realizar entrenamientos
direccionados a los componentes de la preparacion menos encuentros y partidos.

Cuando el semaforo se encuentre en verde podrdn reiniciar los entrenamientos las (7) Disciplinas
Deportivas que corresponden a la agrupacién de combate enunciados en el semaforo amarillo. En esta
fase los deportes de combate podrdn realizar entrenamientos direccionados a los componentes de la
preparacidon, menos encuentros. Bajo ninguna circunstancia podran realizar acciones técnicas de
contacto o simulacros de combates.

10.

11.
12.
13.
14.

15.

CONSIDERACIONES
1

Momento de Reactivacion: Al pasar a semaforo Verde

Horarios: Se podran realizar entrenamientos en dos jornadas (06h00 a 10h00),
(14h00 a 17h00), sin afectar el toque de queda.

Edad: Todas las categorias con la que cuente la Organizacion Deportiva, deberan
contar con Autorizacién del padre/madre de familia o representante legal para
asistir a los entrenamientos.

Distancia del lugar de residencia: Sin limite maximo de desplazamiento con relacion
a su lugar de residencia.

Frecuencia: Seis sesiones de entrenamiento por semana.

Escenarios recomendados: Escenarios o instalaciones deportivas siempre y cuando
cuenten con la autorizacion del COE cantonal.

Duracion de los entrenamientos: El tiempo maximo de entrenamientos sera de 120
minutos por sesion.

Numero de deportistas: Realizar la actividad deportiva en forma individual hasta un
maximo acorde con el protocolo por deporte. Los entrenamientos seran dirigidos
por el entrenador o auxiliar de la preparacién y orientado por un plan de
entrenamiento.

Distancia para la practica: Distancia minima de 5 metros cuando se camina, 10
metros para acciones de trote o correr y 20 metros en bicicleta.

Control en Ciencias aplicadas: Que pueda tener control por telemedicina (virtual)
y/o ciencias aplicadas presencial.

Riesgo de trauma: Disciplinas con mediano riesgo de trauma

Implementos: Implementacién personal (no compartida)

Protocolos: El aprobado por la organizacion deportiva.

Medio de locomocién: particular (Caminando, bicicleta, vehiculo automotor) y/o
publico controlado

Emision de documento habilitante: para el desplazamiento y realizar la actividad,
se debera emitir un instrumento habilitante vy serd gestionado por intermedio de la
aplicacion Salud EC, mediante médulo especifico del Deporte Formativo
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deportistas, serdn los responsables de controlar y mantener las normas de higiene
(uso obligatorio de mascarilla y gel anti-bacterial) y los implementos deportivos

CONSIDERACIONES

16. Control e higiene: La Organizacion Deportiva, sus entrenadores y los mismos

deberan tener limpieza y desinfeccion permanente.

entrenamientos direccionados a los componentes de la preparacién. No se podran

17. Actividad: En los deportes de combate y conjunto ya se podran realizar

realizar partidos, ni combates.

8.1 SEMAFORIZACION DEL DEPORTE FORMATIVO

DESCRIPCION

Disciplinas
Deportivas acorde
al Riesgo:

ROJO

Todas

AMARILLO

Bajo - Moderado
Conjunto
Combate

VERDE

Todas

Momento de
Reactivacion:

Inmediata, sin salir
de casa

Al pasar a semaforo
Amarillo

Al pasar a semaforo
Verde

Horarios que no
interfieran con las

06h00 a 10h00

06h00 a 10h00

Horarlos clases virtuales de 14h00 a 17h00 14h00 a 17h00
las instituciones
educativas
Poblacion Todas las categorias Todas las categorias Todas las categorias

Distancia maxima
de desplazamiento

N/A

Sin limite maximo

Sin limite maximo

Frecuencia maxima
de entrenamientos
Semanal

Virtual todos los
dias, de acuerdo con
la planificacién
establecida

5 sesiones

6 sesiones

Numero maximo de
deportistas

Acorde al protocolo del
deporte

Acorde al protocolo del
deporte

Acorde al protocolo del
deporte

Actividad

Especifica del
Deporte con
adecuaciones

Especifica del Deporte con
adecuaciones.
Combate y Conjunto con
restricciones

Entrenamientos
direccionados a los
componentes de la

preparacion

Tiempo maximo de

. 90 minutos 120 minutos 120 minutos
entrenamiento
. . . Escenarios o
Escenarios o instalaciones | . . .
. . instalaciones deportivas
. deportivas siempre y .
Escenarios siempre y cuando
En casa cuando cuenten con la
recomendados cuenten con la

autorizacion del COE
cantonal

autorizaciéon del COE
cantonal
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LINEAMIENTOS DEL DEPORTE
DE ALTO RENDIMIENTO EN EL
MARCO DEL COVID-19
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9. LINEAMIENTOS DE RETORNO A LOS ENTRENAMIENTOS
ESPECIFICOS PARA ATLETAS DE ALTO RENDIMIENTO

El Alto Rendimiento Deportivo también es conocido como la clspide de la estructura piramidal o
deporte de alto nivel competitivo, se caracteriza por la forma de la Planificaciéon del entrenamiento
deportivo, asi como las demas ciencias que tributan a este; estd dirigido al rdapido aumento de la
capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor del atleta. El Prof. Gonzélez
Badillo considera que “El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desarrollo
Optimo de las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto para alcanzar el maximo rendimiento deportivo.
Este es un proceso sistematico y planificado de adaptaciones morfofuncionales, psiquicas, técnicas,
tacticas, logradas a través de cargas funcionales crecientes, con el fin de obtener el maximo
rendimiento de las capacidades individuales en un deporte o disciplina concreta.”

La actual propuesta corresponde al Sector Deporte de rendimiento y alto rendimiento del Sistema
Deportivo Nacional y a los atletas talento deportivo, atletas reserva deportiva, atletas de rendimiento
y de alto rendimiento.

En este lineamiento se involucran (58) Organismos deportivos de manera numérica que conforman el
Sistema Deportivo Nacional y hacen parte del alto rendimiento; a continuacidn, se describen:

e 50 Federaciones Ecuatorianas por Deporte (Con sus disciplinas deportivas)

e 4 Federaciones Ecuatorianas por Discapacidad (Con deportes por discapacidad)

e 4 Organismos Nacionales (Comité Olimpico Ecuatoriano, Comité Paralimpico
Ecuatoriano, FEDEME, FEDEPOE)

ATLETA (DEPORTISTAS) - ENTRENADOR Y AUXILIAR PREPARARACION.

El lineamiento de retorno a los entrenamientos especificos para el deporte de Alto Rendimiento esta
propuesto para:

o Atletas
e Entrenadores.
e Auxiliares de la preparacion.

Entiéndase para este documento el término “Atleta”: Del griego antiguo aBAog (athlos), que
significaba 'competicién’, sujeto que ejerce la actividad deportiva directamente, quien ejecuta el
ejercicio técnico como tal, por ello posee unas caracteristicas fisicas, fisioldgicas, técnicas y tacticas
superiores al resto de la poblacidn. Entiéndase como sinénimo el término “deportista”.

Entiéndase para este documento el término “Entrenador”: la persona que direcciona el proceso,
siendo sindnimos para este documento (Instructor, profesor, maestro, Sabonin, etc).

Entiéndase para este documento el término “Auxiliar de la Preparacion”: la persona que soporta el
proceso direccién. Entiéndase por Auxiliar los Asistentes Técnicos, Preparadores Fisicos, médico,
ciencias aplicadas, Mecdnicos, Palafreneros, Metoddlogos etc.

Para el sector de la discapacidad se tendra en cuenta al guia, Tandem, clasificador, interprete de ser
necesario y otros acordes a la necesidad por discapacidad.
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RETORNO A LA ACTIVIDAD.

Los atletas, entrenadores y auxiliares deberdn realizar:

Toma de temperatura (termémetro).

Cuestionario de Sintomas.

Cuestionario Epidemioldgico (familia o personas con las que haya tenido
contacto, sospechosas de contagio)

Consentimiento informado del deportista o su representante legal cuando sea
menor de edad.

Distanciamiento social - Desplazamiento hasta el sitio de practicas

Acudir con hidratacion y o alimentacidn propia

Medidas de proteccion en el transporte publico y/o privado

Se definird el Distanciamiento: Creacién o delimitacién de zona técnica y otra
zona para personal de apoyo respetando distancias interpersonales.

Se informara el nUmero de personas a intervenir por sesion acorde con la
disciplina deportiva y el escenario para la practica (ejemplo: Es diferente hacer el
entrenamiento en un campo de futbol a una cancha de voleibol)

USO DE ELEMENTOS DE PROTECCION.

Mascarilla, bandana o buff.

Gafas/careta.

Guantes.

2 mudas de ropa: para entrenar y para salir a la calle (incluye calzado).

Uso de toalla para sudor personal, Porte y uso de gel anti bacterial y/o alcohol
glicerinado.

PLAN DE ENTRENAMIENTO.

Los atletas deberdan tener un plan de entrenamiento, disefiado y elaborado por el entrenador

especifico para la disciplina deportiva. Entiéndase el “Plan de entrenamiento”, como el Documento

descriptivo (grafico y escrito) de la carga de entrenamiento, medios y métodos, de acuerdo a las

caracteristicas especificas en los cuales se encuentran el o los atletas. Este documento serd revisado y

aprobado por el Organismo Deportivo Nacional competente de acuerdo con la categoria de edad de

la seleccidn nacional.

ESCENARIOS

Mecanismos de recuperacion.
Medios requeridos para la sesion.
Numero maximo de atletas por sesion.

Tipo de escenario (aire libre v/s cerrado). Acorde a cada Disciplina Deportiva.
Control de acceso acompafiantes (listados).
Banos habilitados.
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e Limpiezay desinfeccién de barandillas, puertas y demas elementos que puedan
ser manipulados.

e No se prestard servicio de Cafeteria.

e Control de tiempos de permanencia en el escenario.

e Disponibilidad de jabdn liquido de manos y/o alcohol glicerinado.

e Delimitacién de las diferentes areas para cada uno de los actores presentes en el
escenario (Acorde a cada Deporte).

IMPLEMENTOS DEPORTIVOS Y DE PROTECCION

e Deberdn ser de uso personal

e Desinfeccién antes y después de la practica deportiva (revisar instructivos para
preparacion de desinfectantes)

e Retirar la ropa sudada y guardar en bolsas que solo se abriran para su lavado en
casa o sitio de concentracién.

e Limpieza de elementosy / o superficies de entrenamiento

e Desechar implementos deportivos que no se puedan desinfectar

PROPUESTA PARA RETORNO A LOS ENTRENAMIENTOS ESPECIFICOS PARA ATLETAS
DE ALTO RENDIMIENTO

e Tener aprobado protocolo por deporte de bioseguridad para deportistas y
escenarios deportivos elaborado por cada Organismo Deportivo responsable del
deporte.

e Poblacién especifica de rendimiento y alto rendimiento.

e Solamente para entrenamientos y no para competiciones deportivas.

e Son medidas dindmicas de acuerdo al comportamiento epidemioldgico.

e Si surge incremento con el pico epidemiolégico se deben suspender estas
medidas.

DISCIPLINAS DEPORTIVAS DE BAJO RIESGO

Las (20) Disciplinas Deportivas de menor riesgo podran reiniciar las sesiones de entrenamiento cuando
el semaforo se encuentre en color ROJO y son las que corresponden a las agrupaciones deportivas de
Tiempo y Marca (Fuerza y Resistencia) y Arte Competitivo y Precisidon. En los deportes de Pelota,
Unicamente se contempla la disciplina del Golf por las caracteristicas del campo y escenario. Mientras
que en la agrupacion de combate se tiene en consideraciones las disciplinas y modalidades con
caracteristicas de Arte Competitivo y Precisidn tales como: Kata y Poomsae.

Si bien no estan considerados deportes de conjunto, se aclara que estos deportes de bajo riesgo son
individuales, pero algunos con pruebas colectivas, por lo que solo se habilita el entrenamiento de las
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individuales. Ejemplo: las katas en karate tiene pruebas individuales y en equipo (solo podra reactivar
el entrenamiento individual).

Los deportes para personas con discapacidad (adaptado) que se realicen también en el sector
convencional seran considerados en la misma clasificacién del riesgo. Ejemplo Atletismo y Para-
atletismo; Natacién y Para-natacion.

Nro. DEPORTE DISCIPLINA OBSERVACION

1 | AJEDREZ Juegos en Linea - Online

2 | ATLETISMO Pruebas Individuales - No colectivas
BUCEO Y ACTIVIDADES SUB ACUATICAS ﬁigsléi"“:aAbiertas )
CANOTAIJE Botes individuales (C1 - K1)
CICLISMO Ruta - Montafia Ruta - Montafia

FISICO CULTURISMO Y LEV. DE POTENCIA | Lev. Potencia
GOLF
KARATE DO Kata - Formulas Individual - No equipos
10 | LEV.PESAS

3
4
5
6 | ECUESTRES
7
8
9

Aguas Abiertas -

11 | NATACION Aguas Abiertas - Carreras

Carreras
12 PATINAIJE Carreras Actividades Individuales
13  PENTATLON MODERNO Tiro Laser - Atletismo
- Natacién
14 REMO Botes individuales
15 TAE KWON DO Poomsae - Formulas | Individual - No equipos
16 TENIS DE CAMPO
17 | TIRO CON ARCO
18 TIRO OLIMPICO
19 | TRIATLON
20 |VELA Embarcaciones individuales
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CONDICIONES ESPECIFICAS PARA DISCIPLINAS DEPORTIVAS DE BAJO RIESGO

1.

10.

11.
12.
13.

14.

15.
16.

17.

CONSIDERACIONES ‘

Momento de Reactivacion: inmediata (Semaforo Rojo)

Horarios: (5h00 a 12h00) Sin afectar el toque de queda. En el momento de liberar el
toque queda esta restriccion sera acorde al color del semaforo correspondiente e a
su ubicacidn geografica.

Edad: Rango de edad de atletas 15 - 50 afios (Los atletas menores de edad, deberan
contar con Autorizacién del padre/madre de familia o representante legal para
asistir a los entrenamientos.). Aclaracién: si se presentara un atleta del plan de alto
rendimiento (EJ Ecuestre) que supere los 50 afos se aprobara como excepcion. Edad
de entrenadores y Auxiliares de la preparacién (sin limite de edad).

Distancia desde el lugar de residencia: Sin un limite maximo de desplazamiento con
relacion a su lugar de residencia.

Frecuencia: seis sesiones de entrenamiento por semana. Cuando el semaforo
cambie, el nimero de entrenamiento para estas disciplinas sera acorde al color del
semaforo correspondiente a su ubicacion geografica.

Escenarios recomendados: espacios abiertos como avenidas, parques y rutas en
espacios verdes e instalaciones deportivas siempre y cuando cuenten con la
autorizacién del COE cantonal.

Duracion de los entrenamientos: El tiempo maximo de practica es de 120 minutos
por sesion.

Numero de atletas: Realizar la actividad deportiva en forma individual hasta un
maximo acorde con el protocolo por deporte. Los entrenamientos seran dirigidos
por el entrenador o auxiliar de la preparaciéon y orientado por un plan de
entrenamiento.

Distancia para la practica: Distancia minima de 5 metros cuando se camina, 10
metros para acciones de trote o correr y 20 metros en bicicleta.

Control en Ciencias aplicadas: Que pueda tener control por telemedicina (virtual) y/o ciencias
aplicadas presencial.

Riesgo de trauma: Disciplinas con bajo riesgo de trauma

Implementos: Implementacidn personal (no compartida)

Protocolos: Protocolo de limpieza personal y de implementacion acorde a la disciplina
deportiva.

Solicitud: Expresa y motivada del Organismo Deportivo.

Medio de locomocidn: particular (Caminando, bicicleta, vehiculo automotor)
Emisiéon de documento habilitante: para el desplazamiento y realizar la actividad,
se debera emitir un instrumento habilitante vy serd gestionado por intermedio de la
aplicacién Salud EC, mediante modulo especifico del Alto Rendimiento.

Control e higiene: La Organizacion Deportiva, sus entrenadores y los mismos
deportistas, serdn los responsables de controlar y mantener las normas de higiene
de los deportistas (uso obligatorio de mascarilla y gel anti-bacterial) y los
implementos deportivos deberan tener limpieza y desinfeccion permanente.
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Cuando el seméaforo se encuentre en color amarillo podran reiniciar los entrenamientos de las (18)
Disciplinas Deportivas consideradas de riesgo medio: son algunas que corresponden a las
agrupaciones Arte Competitivo y Precision y de Pelota (Raquetas). También algunas disciplinas de
Tiempo y Marca.

Los deportes para personas con discapacidad (adaptado) que se realicen también en el sector convencional seran
considerados con la misma clasificacion del riesgo. Ejemplo Natacidn y Para-natacion.

m DEPORTE DISCIPLINA OBSERVACION |

1 | ANDINISMO Y ESCALADA Entrenamiento Individual

2 BADMINTON

3 | BAILE DEPORTIVO

4 BILLAR

5 | BOLOS

6 | BRIDGE

7 | BUCEO Y ACTIVIDADES SUB ACUATICAS Buceo

8 | CICLISMO BMX — Pista

9 | FISICO CULTURISMO Y LEV. DE POTENCIA | Fisicoculturismo

10 GIMNASIA Artistica - Ritmica

1 warscon o

12  PATINAJE Artistico

13 | RACQUETBALL

14 SQUASH

15 | SURF

16 TENIS DE MESA

17 VOLEIBOL Playa
DEPORTE PARA PERSONAS CON Pruebas con Guia -

18 DISCAPACIDAD . colectivas - equipo -
Deportes que no se realicen en el sector P~
convencional.

Cuando el semaforo se encuentre en color amarillo podran reiniciar los entrenamientos las (10)
Disciplinas Deportivas que corresponden a las agrupaciones Pelota (deportes de conjunto). En esta
fase los deportes de conjunto podran realizar entrenamientos direccionados a los componentes del
Preparacion Fisica y Técnica; no podran realizar bajo ninguna circunstancia enfrentamientos y partidos.

Los deportes para personas con discapacidad (adaptado) que se realicen también en el sector

convencional serdn considerados con la misma clasificacion del riesgo. Ejemplo Voleibol y Voleibol
sentado.
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m DEPORTE DISCIPLINA OBSERVACION |

BALONCESTO

Preparacion Fisica - Técnica
No enfrentamientos y partidos

2 | BALONMANO

Preparacion Fisica - Técnica
No enfrentamientos y partidos

3 | BEISBOL

Preparacion Fisica - Técnica
No enfrentamientos y partidos

4 FUTBOL

Preparacién Fisica - Técnica
No enfrentamientos y partidos

5 | HOCKEY SOBRE CESPED

Preparacion Fisica - Técnica
No enfrentamientos y partidos

6 | NATACION

Polo Acuatico

Preparacion Fisica - Técnica
No enfrentamientos y partidos

7 | PELOTA NACIONAL

Preparacion Fisica - Técnica
No enfrentamientos y partidos

Preparacién Fisica - Técnica

8 | RUGBY . .
No enfrentamientos y partidos
9  SOFTBOL Preparacion F|.5|ca - Tecmc?
No enfrentamientos y partidos
10 | VOLEIBOL Coliseo Preparacion Fisica - Técnica

No enfrentamientos y partidos

Cuando el semaforo se encuentre en color amarillo podran reiniciar los entrenamientos las (10)
Disciplinas Deportivas que corresponden a la agrupacién combate, los mismos que podran realizar
actividades de mantenimiento general y técnica basica individual. Bajo ninguna circunstancia podran
realizar acciones técnicas de contacto o simulacro de combates.

Los deportes para personas con discapacidad (adaptado) que se realicen también en el sector convencional seran
considerados con la misma clasificacion del riesgo. Ejemplo Judo, Taekwondo.

m DEPORTE DISCIPLINA OBSERVACION |

Preparacién Fisica - Técnica

BOXEO
No acciones de contacto
Sable Preparacion Fisica - Técnica
2 | ESGRIMA Florete i .
No acciones de contacto
Espada
3 JJUJITSU BRASILENO Prepar.aaon Fisica - Técnica
No acciones de contacto
4 JUDO Combate Preparacion Fisica - Técnica

No acciones de contacto

5 | KARATE DO

Kumite — combate

Preparacién Fisica - Técnica
No acciones de contacto

6 | KICK BOXING

Preparacion Fisica - Técnica
No acciones de contacto

7 LUCHA Libre - Preparfmon Fisica - Técnica
Grecorromana No acciones de contacto
8  PENTATLON MODERNO Esgrima Preparacion Fisica - Tecnica

No acciones de contacto
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m DEPORTE DISCIPLINA OBSERVACION

Preparacion Fisica - Técnica
TAE KWON DO Kerugy . Combate P
No acciones de contacto

Preparacion Fisica - Técnica
No acciones de contacto

10  WUSHU Talou - Combate

CONSIDERACIONES ‘

1. Momento de Reactivacion: Al bajar el pico (Semaforo Amarillo)

Horarios: se podran realizar entrenamientos a doble jornada (5h00 a 12h00) -
(12h00 a 17h00) Sin afectar el toque de queda. En el momento de liberar el toque
queda esta restriccidon serd acorde al color del semaforo correspondiente a su
ubicacion geografica.

3. Edad: Rango de edad de atletas 15 - 50 afios (Los atletas menores de edad, deberan
contar con Autorizacién del padre/madre de familia o representante legal para
asistir a los entrenamientos.). Aclaracidn: si se presentara un atleta del plan de alto
rendimiento (EJ Ecuestre) que supere los 50 afios se aprobara como excepcion. Edad
de entrenadores y Auxiliares de la preparacién (sin limite de edad)

4. Distancia desde el lugar de residencia: Sin un limite maximo de desplazamiento con

relacion a su lugar de residencia.

5. Frecuencia: siete sesiones de entrenamiento por semana. Cuando el semaforo
cambie, el nimero de entrenamiento para estas disciplinas sera acorde al color del
semaforo correspondiente a su ubicacion geografica.

6. Escenarios recomendados: espacios abiertos como avenidas, parques y rutas en

| espacios verdes e instalaciones deportivas siempre y cuando cuenten con la
autorizacién del COE.

7. Duracion de los entrenamientos: El tiempo maximo de practica es de 150 minutos
por sesion.

8. Numero de atletas: Realizar la actividad deportiva en forma individual hasta un
maximo acorde con el protocolo por deporte. Los entrenamientos seran dirigidos
por el entrenador o auxiliar de la preparaciéon y orientado por un plan de
entrenamiento.

9. Distancia para la practica: Distancia minima de 5 metros cuando se camina, 10
metros para acciones de trote o correr y 20 metros en bicicleta.

10. Control en Ciencias aplicadas: Que pueda tener control por telemedicina (virtual) y/o ciencias
aplicadas presencial.

11. Riesgo de trauma: Disciplinas con bajo o medio riesgo de trauma

12. Implementos: Implementacién personal (no compartida)

13. Protocolos: Protocolo de limpieza personal y de implementacion acorde a la disciplina
deportiva.

14. Solicitud: Expresa y motivada del Organismo Deportivo.

15. Medio de locomocién: particular (Caminando, bicicleta, vehiculo automotor) y/o
publico controlado
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CONSIDERACIONES

16. Emision de documento habilitante: para el desplazamiento y realizar la actividad,

se debera emitir un instrumento habilitante y serd gestionado por intermedio de la
aplicacion Salud EC, mediante modulo especifico del Alto Rendimiento.

17. Control e higiene: La Organizacién Deportiva, sus entrenadores y los mismos
deportistas, seran los responsables de controlar y mantener las normas de higiene
de los deportistas (uso obligatorio de mascarilla y gel anti-bacterial) y los
implementos deportivos deberan tener limpieza y desinfeccion permanente.

18. Limitacion a la sesion de disciplinas de conjunto y combates: podran realizar
actividades de mantenimiento general y técnica basica individual. No se podran jugar

partidos, ni combates.

DISCIPLINAS DEPORTIVAS DE CONJUNTO

Cuando el semaforo se encuentre en color verde podran realizar entrenamientos las (10) Disciplinas
Deportivas que corresponden a las agrupaciones Pelota (deportes de conjunto) enunciadas en el
semaforo amarillo. En esta fase los deportes de conjunto podran realizar entrenamientos
direccionados a todos los componentes del entrenamiento incluyendo enfrentamientos y partidos.

DISCIPLINAS DEPORTIVAS DE COMBATE

Cuando el semaforo se encuentre en verde podran reiniciar los entrenamientos las (10) Disciplinas
Deportivas que corresponden a la agrupacion combate, enunciadas en el semaforo amarillo. En esta
fase los deportes de combate podran realizar entrenamientos direccionados a todos los componentes
del entrenamiento.

DISCIPLINAS DEPORTIVAS DE ALTO RIESGO

DEPORTE DISCIPLINA OBSERVACION

AUTOMOVILISMO Y KARTISMO
DEPORTIVO

2 | DEPORTES AEREOS
ESQUI NAUTICO & WAKEBOARD
4 | MOTOCICLISMO
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CONSIDERACIONES

1. Momento de Reactivacion: al pasar el pico (Semaforo Verde)

2. Horarios: se podrdn realizar entrenamientos a doble jornada (5h00 a 14h00) - (14h00
a 19h00) Sin afectar el toque de queda. En el momento de liberar el toque queda esta
restriccion serd acorde al color del semaforo correspondiente a su ubicacion
geografica.

3. Edad: Rango de edad de atletas 15 - 50 afios (Los atletas menores de edad, deberan
contar con Autorizacién del padre/madre de familia o representante legal para asistir
a los entrenamientos.). Aclaracion: si se presentara un atleta del plan de alto
rendimiento (EJ Ecuestre) que supere los 50 afios se aprobara como excepcion. Edad
de entrenadores y Auxiliares de la preparacion (sin limite de edad)

4. Distancia desde el lugar de residencia: Sin un limite maximo de desplazamiento con
relacion a su lugar de residencia.

5. Frecuencia: ocho sesiones de entrenamiento por semana. Cuando el semaforo

cambie, el nUmero de entrenamiento para estas disciplinas sera acorde al color del
semaforo correspondiente a su ubicacion geografica.

6. Escenarios recomendados: espacios abiertos como avenidas, parques y rutas en
espacios verdes e instalaciones deportivas siempre y cuando cuenten con la
autorizacion del COE.

7. Duracidn de los entrenamientos: El tiempo maximo de practica es de 180 minutos por
sesion.

8. Numero de atletas: Realizar la actividad deportiva en forma individual hasta un
maximo acorde con el protocolo por deporte. Los entrenamientos seran dirigidos por
el entrenador o auxiliar de la preparacion y orientado por un plan de entrenamiento.

9. Distancia para la practica: Distancia minima de 5 metros cuando se camina, 10 metros
para acciones de trote o correr y 20 metros en bicicleta.

10. Control en Ciencias aplicadas: Que pueda tener control por telemedicina (virtual) y/o ciencias
aplicadas presencial.

11. Riesgo de trauma: Disciplinas con mediano riesgo de trauma

12. Implementos: Implementacién personal (no compartida)

13. Protocolos: Protocolo de limpieza personal y de implementacion acorde a la disciplina deportiva.

14. Solicitud: Expresa y motivada del Organismo Deportivo.

15. Medio de locomocidn: particular (Caminando, bicicleta, vehiculo automotor) y/o
publico controlado

16. Emision de documento habilitante: para el desplazamiento y realizar la actividad, se
deberd emitir un instrumento habilitante y sera gestionado por intermedio de la aplicacion
Salud EC, mediante modulo especifico del Alto Rendimiento.

17. Control e higiene: La Organizacion Deportiva, sus entrenadores y los mismos
deportistas, seran los responsables de controlar y mantener las normas de higiene de
los deportistas (uso obligatorio de mascarilla y gel anti-bacterial) y los implementos
deportivos deberdn tener limpieza y desinfecciéon permanente.

18. Actividad: En los deportes de combate y conjunto ya se podran realizar
entrenamientos direccionados a todos los componentes del entrenamiento.

35




SECRETARIA DEL DEPORTE

9.1

SEMAFORIZACION DEL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO

DESCRIPCION AMARILLO
Disciplinas Bajo - Moderado
Deportivas acorde Bajo Conjunto Todos
al Riesgo: Combate
Momento de Inmediato Al bajar el pico Al pasar el pico
Semaforo en Verde

Reactivacion:

Semaforo en Rojo

Semaforo en Amarillo

Horarios

05h00 a 12h00

(5h00 a 12h00)
(12h00 a 17h00)

(5h00 a 14h00)
(14h00 a 19h00)

Poblacion de
Rendimiento

Atletas 15 — 50 afios
Entrenadores y Auxiliares
(Sin limite de edad)

Atletas 15 — 50 afios
Entrenadores y Auxiliares
(Sin limite de edad)

Atletas 15 — 50 afios
Entrenadores y Auxiliares
(Sin limite de edad)

Distancia maxima
de desplazamiento

Sin un limite maximo

Sin un limite maximo

Sin un limite maximo

Frecuencia maxima
de entrenamientos
Semanal

6 sesiones

7 sesiones

8 sesiones

Numero maximo de
atletas

Acorde al protocolo del
deporte

Acorde al protocolo del
deporte

Acorde al protocolo del
deporte

Actividad

Especifica del Deporte con
adecuaciones

Especifica del Deporte con
adecuaciones.
Combate y Conjunto con
restricciones

Entrenamientos
direccionados a todos los
componentes del
entrenamiento

Tiempo maximo de

entrenamiento

120 minutos

150 minutos

180 minutos
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