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Introduccion

Con el convencimiento de que los lineamientos y recomendaciones establecidas para el
periodo de entrenamientos previo al inicio del torneo, y las medidas que rigen el desarrollo
de los juegos oficiales, han permitido una disminucidn significativa en el riesgo de contagio
por COVID 19, planteamos acd otras medidas que, consideramos, permitirdn que los
jugadores y equipo de apoyo puedan tomar parte en los entrenamientos regulares gozando
del mismo nivel de seguridad.

El Sindrome de Dificultad Respiratoria Severa tipo 2, o SARS 2, es una enfermedad
producida por el Coronavirus COVID 19. En Guatemala, el control de la situacién general
permitié la autorizacion de los entrenamientos y, consiguientemente, la programacion del
inicio del torneo nacional. Sin embargo, debido a que los contagios no han desaparecido
completamente, aln nos encontramos en una etapa en donde la situacidon amerita la toma
de medidas de prevencién sumamente estrictas ya que, ante todo, la salud debera ser
siempre considerada como la prioridad niumero uno.

El objetivo no serd sdlo evitar un contagio con el COVID 19, sino que los deportistas no
se contagien ni siquiera de un catarro comun debido a que, como no es posible diferenciar
clinicamente el inicio de un contagio por COVID 19 de un resfrio, la aparicién de sintomas
sospechosos obligard a iniciar un aislamiento preventivo hasta que un examen de
laboratorio descarte a este tipo especifico de coronavirus. Es por ello que algunos de los
lineamientos que aqui se detallan, necesariamente alterard incluso la vida familiar de modo
inevitable.

Este documento es fruto de un analisis de las oportunidades, riesgos y de las medidas
mas recomendadas por las autoridades y expertos mundiales en los temas del futbol y la
salud. Es indispensable que los detalles de estos lineamientos sean explicados a todos los
miembros del plantel que estaran involucrados en los entrenamientos diarios, para que no
exista ninguna duda acerca del comportamiento y conducta que se espera de todos, con el
Unico fin de disminuir los riesgos para las familias, el grupo e incluso para los rivales. Dicha
explicacidon deberia ser realizada utilizando métodos de comunicacién remota, siempre
pensando en reducir las oportunidades de contagio entre las personas.

Ideal seria poder considerar la posibilidad de concentrar en un hotel o un centro de
alojamiento, a todo el plantel (incluyendo Personal de Apoyo) durante todo el torneo, bajo
condiciones de estricto control epidemioldgico (los cuales también se aplicaran cuando
exista la necesidad de hospedarse por los viajes de larga distancia):



e Un jugador por habitacion.

e El equipaje debe ser descontaminado antes de entrar a la habitacion.

e Las habitaciones deben haber sido desinfectadas con las condiciones que exige el
Ministerio de Salud. Incluyendo limpiar con alcohol los controles remotos, grifos,
picaportes, aparatos electrénicos y eléctricos, asi como los teléfonos.

e De ser necesario, para garantizar una adecuada separacion entre los jugadores en el
comedor, la alimentacion se realizara por grupos. Mejor seria poder llevar la bandeja
con comida a cada habitacidn.

e La alimentacidn debe ser servida antes que el primer grupo llegue al comedor.

e Todo el personal de cocina y meseros, debe utilizar malla en el pelo, mascarilla
apropiada y guantes descontaminados.

e El menu debe estar bajo control del especialista en Nutricidn que apoya al Club.

e Los camareros deben utilizar malla en el pelo, mascarilla apropiada y guantes
descontaminados para realizar cambio frecuente de ropa de cama. Su servicio debe ser
lo mas breve posible.

e La privacidad en su habitacidn debe ser estricta; no visitas de personas ajenas al club ni
de compaiieros.

e Eluso de ascensores, gimnasios y piscinas esta prohibido.

e Tampoco pueden recibirse visitas en areas comunes del hotel.

Responsables de la implementacion
Los responsables del cumplimiento de este protocolo serdn:

e Los médicos de los equipos

e Los fisioterapistas o kinesidlogos
e Preparadores Fisicos

e Director Técnico

e Asistente Técnico

e Directores deportivos

e Gerente de cancha

La aplicacion de estos lineamientos y protocolos es obligatoria para los equipos de
futbol de Liga Mayor, durante todos los entrenamientos regulares del torneo oficial.

Debido a la situacién epidemioldgica dinamica de este nuevo virus, estos lineamientos
se revisaran de forma periddica y se basaran siempre en las recomendaciones que brinde el



Ministerio de Salud y las diferentes entidades nacionales que participen en el manejo de
esta pandemia, y tendran que ser necesariamente adaptados en relacién a la informacion
sobre el COVID-19 de las investigaciones cientificas actualmente en curso alrededor del

mundo.



Consideraciones fisicas

Para minimizar las oportunidades de contagios, cada entrenamiento debe durar la menor
cantidad de tiempo posible para alcanzar los objetivos del dia.

A pesar de que la situacion epidemioldgica estd permitiendo el inicio de la
recuperacion de la normalidad y que se reanude la actividad deportiva, habra una diferencia
muy significativa frente al desarrollo de una temporada regular:

e Las medidas de precaucion iran asociadas a una menor posibilidad de rendimiento
maximo.

e Habra que asumir que la mayor parte de los jugadores terminardn el periodo de
pretemporada sin haber alcanzado un estado 6ptimo para competiciones.

e Sera necesario implementar, si el calendario programa encuentros con pocos dias de
descanso intermedios, una rotacidn apropiada que permita a los jugadores,
especialmente a los de mayor edad, recuperarse apropiadamente para participar al
maximo durante los juegos.

e Asimismo, la guia de un especialista en Nutricion sera clave para que los jugadores
mantengan una nutricion apropiada capaz de suplementar sus requerimientos fisicos,
aumentar su sistema inmune y protegerlos contra las consecuencias de exponerse a
una menor cantidad de luz solar que a la que estan acostumbrados.

Ante la excepcional circunstancia de que un club no pudiera disponer de toda su
plantilla (como consecuencia de cuarentenas por Coronavirus), deberia tenerse en cuenta
(si los reglamentos lo permiten) la incorporacion a entrenamientos y partidos oficiales de
Liga Mayor, a determinados futbolistas de sus equipos “B” y/o juveniles.

Crioterapia de Inmersidon

e Si fuera posible, limitar su uso al minimo debido a que un enfriamiento del area
broncopulmonar puede predisponer al padecimiento de infecciones virales.

e Su utilizacién en grupos de 2 o mas personas, debe ser desalentada.

e |dealmente, deberia utilizarse de manera individual y realizar un recambio total de agua
y hielo antes de que cada usuario se sumerija.

e Otra opcion para no complicar la estrategia detras de su implementacion (uso de
camerinos, de toallas, manejo de la ropa, personas con nivel de seguridad desconocido



que entregan el hielo, etc.) seria asignar solamente a 2 — 4 personas cada dia para este
procedimiento y manteniendo el Distanciamiento Social estricto.

e Nadie con sintomas de catarro (en si mismo o en su hogar), deberia sumergirse en agua
fria.



Aspecto Psicologico

Es importante que, en todo momento, el Cuerpo Técnico tenga un panorama apropiado de
la condicion psicoldgica del equipo:

e Debe considerarse que este periodo puede ser de mucho estrés para los jugadores 'y
resto del plantel. Algunos de ellos podrian estar experimentando el encierro como
muy restringidos, en ambientes hostiles, con menor ingreso econdmico e
imposibilitados de disfrutar de su familia al maximo.

e No debe descartarse el factor miedo; un contagio con COVID 19 es una posibilidad
de la que dificilmente podran escapar los jugadores y la preocupacién de enfermarse
o contagiar a algun miembro de su circulo privado, siempre estara presente. Por
ende, es importante ser muy cuidadoso en el orden psicopedagdgico, teniendo en
cuenta las caracteristicas emocionales individuales sin emitir burlas, presiones o
criticas, para garantizar adecuadamente, en el orden psicofisioldgico, la adaptacion
individual de la nueva realidad.

e El médico y/o alguna persona del Cuerpo Técnico (en caso de que no se cuente con
el apoyo de un profesional de la Psicologia) debe contactar frecuentemente (por
medio de un cuestionario confidencial o en persona) a cada miembro del plantel para
realizar un sondeo del estado animico y psicolégico de las personas con la que esta
trabajando.

e Si se detecta algln caso que lo amerite, sera recomendable realizar una terapia
presencial (o referirlo con un especialista) para intentar minimizar el estado de
ansiedad, estrés o de preocupacion.

e Evitar, dentro de lo posible, hablar del tema relacionado con la pandemia y con los
dafos humanos que implica la enfermedad, buscando garantizar los mejores
indicadores de concentracidn de la atencidn para con la actividad deportiva, durante
el tiempo de los entrenamientos, para facilitar que el jugador alcance un elevado
indice de energia animica, sobre todo de vigor.

e Intentar establecer que los horarios de los entrenamientos concluyan antes de las
11am, lo cual impactara positivamente la salud fisica y mental de los jugadores y de
los entrenadores, evitando un alto gasto energético e irritabilidad emocional para
distanciar el contacto personal.

e Control de las horas de suefio y de la calidad del mismo, mediante La Escala de
Evaluacion de G. Gonzalez.

e Sise detectan anomalias relacionadas al inciso anterior, se debera instruir al jugador
con recomendaciones basicas para la facilitacién del suefio (antes de recurrir a



suplementos como la Melatonina) como, por ejemplo:
o Intentar no ocupar la cama hasta el momento en que se desee dormir.
o Evitar actividades emocionantes dos o tres horas antes del momento elegido
para dormir.
Evitar el café o bebidas cafeinadas después de las dos de la tarde.
Intentar leer, ver discutir o escuchar noticias relacionadas con el desarrollo de
la pandemia y sus consecuencias socioecondmicas en el mundo.
o Practicar ejercicios o actividades relajantes y tranquilizadores al momento de
ir a-la cama para dormir.
Empleo del Manual Basico de Instrucciones y Sugerencias para el Autocontrol del
stress.
Aplicacion del Test de Percepcion Subjetiva del Esfuerzo, como prueba online de
preferencia, (con respuestas rapidas) después del entrenamiento.
Aplicacion del Test de POMS, como prueba de terreno online preferentemente, de
respuesta rapida (version de 15 items) para evaluar el grado de energia animica del
jugador.
Respecto al psicodiagndstico y al control psicologico que usualmente se realiza en
esta etapa, por medio de pruebas psicométricas y de terreno, debido a sus formatos,
es preferible diferirlas.



Seguro médico

Hay muchas cosas que aun no se conocen con certeza acerca de esta enfermedad, por lo
que debemos aceptar que existira la posibilidad de llevar ese virus hasta otras personas en
Alto Riesgo de su circulo privado. E incluso, si el deportista desarrolla la enfermedad,
aungue no llegue a presentar un cuadro grave, existira la remota posibilidad de resultar con
dafios permanentes en pulmén, corazdn u otras partes del organismo. Hay que considerar
gue la atencidon en un hospital privado, puede llegar a ser extremadamente onerosa.

Las personas pertenecientes a grupos de alto riesgo (mayores de 65 afios, con
diabetes, hipertension, problemas cardiacos o inmunocomprometidos), no deberian estar
en ambientes donde las probabilidades de contagio son mayores que estando dentro de su
propio hogar. Por lo tanto, debe desalentarse su trabajo alrededor de cualquier grupo de
personas.

Es por ello que se incentiva a los clubes deportivos a prepararse y contar con un Seguro
Médico que cubra las consecuencias de una enfermedad infecto-contagiosa para todo el
plantel, vy, si ello no es posible, recomendamos a los jugadores y miembros del Cuerpo
Técnico obtener uno por su cuenta para ellos y sus familias (al menos hasta que el riesgo de
contagio se reduzca notablemente o aparezcan soluciones farmacéuticas especificas).
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Vida personal

El jugador debe estar dispuesto a someterse a un Aislamiento Social Voluntario de forma
ininterrumpida. Esto es indispensable para proteger a todos los compafieros de trabajo, sus
familias y la familia propia.

Idealmente, todos los jugadores del equipo deberian ser concentrados en un hotel,
rodeados de medidas extremas de prevencién descritas en la Introduccidn, después del
primer entrenamiento y hasta 14 dias después de la finalizacion del torneo. Si eso fuese
impractico:

e Eljugador no debe salir de su casa, a menos que sea para ir a los entrenamientos de
Su equipo.

e De cada entorno familiar, una persona debe ser asignada para salir a realizar las
compras o tramites necesarios e indispensables y no debe ser el jugador.

e En su casa, debe ser cuidadoso de no exponer a ningin otro miembro de su circulo
personal al contagio de cualquier agente infeccioso. Para ello, después de iniciar los
entrenamientos, debe actuar en todo momento como si fuera portador de un agente
infeccioso.

e Es importante mantener limpios y descontaminados los teléfonos, tablets, teclados
y control remotos de la casa.

e En estos tiempos de crisis, habra que sacrificar también la estética; los cortes de
cabello deberian ser hechos en casa por un miembro de la residencia. Ir a una
pelugueria implica exponerse a un ambiente de alto riesgo y nadie ajeno a la casa
debe ingresar bajo ninguna circunstancia.

e Los nuevos tatuajes deberian ser resignados para la época cuando esta amenaza
haya disminuido a niveles compatibles con las costumbres higiénicas usuales. Recibir
un tatuaje (lo mismo que un corte de cabello) rompe con la Distancia Social requerida
para mantenerse a salvo de contagios.

e Debe mantener aislado a cualquier miembro de su circulo personal que presente
signos o sintomas de un cuadro catarral o cualquiera de los enumerados en el listado
de los signos y sintomas que se da mas adelante. Otra opcién, es que la persona
enferma utilice una mascarilla N95 y anteojos protectores mientras presente
sintomas u obtenga resultados de laboratorio negativos para COVID 19 activo.

e Sino es posible aislar a un familiar o conviviente, el jugador debe tomar las medidas
necesarias para evitar ser contagiado, incluyendo utilizar una mascarilla N95 y
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anteojos protectores en todo momento dentro de la casa o cambiar temporalmente
su lugar de residencia por un ambiente mas seguro.

Si un miembro del hogar es diagnosticado con una infeccion por COVID 19 y guarda
cuarentena en la misma residencia, el jugador deberia trasladarse a vivir a otra casa
hasta que haya transcurrido un tiempo prudencial.

Nadie debe compartir tiempo en presencia de personas a quienes conozca poco o
con quienes no convive regularmente, ya que no podra estar seguro de qué tipo de
cuidado personal han mantenido recientemente.

Lavar y desinfectar las manos habitualmente, con agua y jabdn o alcohol 70°.
Después de lavarse las manos, la estrategia ideal consiste en secarlas con una toalla
de papel. Si utiliza toalla de tela, ésta se debe lavar y desinfectar diariamente. Todo
el material desechable utilizado, debe ser introducido en una bolsa de basura que se
cerrara inmediatamente y serd reemplazada por otra.

La asistencia a cualquier tipo de reunidn social con otras personas, incluyendo
compafieros de equipo, esta totalmente prohibida.

Las visitas de amistades, conocidos o familiares debe quedar prohibida en el hogar.
Los articulos domésticos que utilicen ellos o cualquier otra persona enferma, deben
limpiarse y desinfectarse con soluciéon que contenga cloro, todos los dias. Los
utensilios utilizados por el paciente, para sus necesidades alimentarias diarias,
procurar que sean desechables o almacenarlos por separado de los que utilizan el
resto de familiares. Todo el material desechable utilizado, debe ser introducido en
una bolsa de basura que se cerrard inmediatamente y sera reemplazada por otra.
Idealmente, toda persona enferma en la residencia no deberia compartir articulos
domésticos (toallas, vajilla, ropa de cama) con el resto del hogar. Si el jugador puede
hacer lo mismo, como medida preventiva, es ideal.

No hay que sacudir la ropa de cama contaminada antes de lavarla; debe colocarla
directamente en una bolsa para lavanderia y evitar el contacto directo.

Antes de salir hacia el entrenamiento, es altamente recomendable hacer uso del
Sanitario.

Después de regresar a su casa, le es requerido a todo jugador que informe al club
(por medio de un mensaje al Asistente Técnico) cuando salga de su hogar y el motivo
de dicha accidn; esto debe quedar registrado para futuras consultas.
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Cuestionario de Salud Diario

Es obligacion de cada jugador, miembro del Cuerpo Técnico y de todo el Personal de
Apoyo, tan temprano como les sea posible y antes de salir de sus casas hacia el
entrenamiento, responder al Cuestionario de Salud en Linea (via Microsoft, Google, etc)
configurado por el médico de su equipo y al que tendrd acceso por medio de un Enlace
privado y el uso de un Password. En este cuestionario se indagara, diariamente, acerca
de:

= Sintomas sospechosos de Covid-19.

= ___Contacto familiar o domiciliar con personas con sintomas de infeccion respiratoria
o que estén siendo investigadas como sospechosas de COVID-19.

®= |ndagar sobre historia de contacto de un familiar cercano con algun caso
sospechoso o confirmado con COVID-19.

El médico del equipo debera tener acceso a esta informacidon en Tiempo Real para
comunicarse con algun jugador, de considerarlo necesario, antes de que éste llegue al
lugar de la convocatoria, porque, dependiendo del criterio del médico y los
lineamientos del Ministerio de Salud y la Liga Nacional, el jugador deberia de quedarse
en casa por lo menos durante ese dia 0 hasta que se establezca exactamente su estado
de salud.

El equipo deberd establecer un Plan para Manejo de Emergencia de un Jugador
Contagiado:

e A quiénes se notificara.

e En donde realizara la Cuarentena.

e Cdomo se financiaran los Gastos del Tratamiento.

e Cual serd el Manejo de sus contactos intimos y cercanos.
e Cdomo se manejara al resto del grupo.
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Traslados

e Durante esta etapa, se recomienda evitar las concentraciones eventuales de los

equipos en hoteles o sedes similares, ya que estar confinados, alimentarse
simultdneamente y compartir habitaciones, aumenta el riesgo de contagio.

e Los traslados del plantel o de algunos jugadores a una sede de entrenamiento, no
deberian hacerse en un autobus.

e Tanto los jugadores como miembros del Cuerpo Técnico y Personal de Apoyo, deben
viajar solos, sin ningun companfero de trabajo dentro de sus vehiculos (siempre debe
ser el mismo vehiculo, salvo causa mayor); tanto al llegar, como al retirarse. La
excepcion son aquellos jugadores que compartan permanentemente una casa o
apartamento.

e |dealmente, nadie mas de la familia deberia utilizar el mismo vehiculo del jugador, v,
de no poder evitarse, debera ser correctamente descontaminado antes de que otra
persona suba a él.

e Intentar estacionarse a la mayor distancia posible de cualquier otro automaovil en el
Parqueo.

e No deben utilizar Transporte Colectivo privado o publico para ir o regresar de los
lugares de convocatoria.

e Si viajan con ventanas abiertas, deberian utilizar una mascarilla N95 y Anteojos
Protectores dentro del vehiculo. Con ventanas cerradas, asegurarse de bloquear la
circulaciéon del aire desde el exterior (si no es posible lograr éso, utilizar una
mascarilla y anteojos apropiados durante el camino).

e Al llegar al estacionamiento, y antes de bajar de su vehiculo, utilizaran un
desinfectante para las manos. O solicitar que se lo apliquen en cuanto sea posible.
Al subir a su vehiculo para retirarte, repetir el procedimiento.

e Cualquiersolicitud de Autégrafo o de Selfies queda completamente prohibida, ya que
rompen con los lineamientos del Distanciamiento Social obligatorio.

e Cuando llegue a ser indispensable trasladar a los jugadores en autobus:

e Deberan utilizarse el nimero de autobuses necesarios para garantizar un
espaciamiento de 1 persona por cada 8 asientos.

e Todos deben utilizar una mascarilla N95 adentro del autobus.

e Todos deben desinfectarse las manos antes de subir y bajar del autobus.

e Es prohibido intercambiar de manos cualquier objeto que haya sido llevado por
alguno de los pasajeros.

e Elautobus se limpiara y desinfectara después de cada viaje.

14



---------------

----------------

12 PASAJEROS

DISTRIBUCION DE ASIENTOS RECOMENDADA PARA VIAJES INEVITABLES.
EJEMPLO PARA UN AUTOBUS PRIVADO CON CAPACIDAD PARA 47 PERSONAS
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Desarrollo del entrenamiento

e Durante esta etapa, es indispensable realizarse un hisopado u otra prueba de
diagnéstico para COVID 19.

e El Cuerpo Técnico podra observar el trabajo, utilizando una mascarilla apropiada,
desde fuera del campo y nunca a menos de 3 metros de distancia de otra persona.

e Si el Preparador Fisico o el Director Técnico necesita gritar instrucciones, podra
retirar la mascarilla para hacerlo si estd al menos a 10 metros de distancia de
cualquier persona. Como alternativa, puede considerar el uso de un Megafono.

e Los arqueros podran trabajar antes que el resto del grupo con el Preparador de
Arqueros, en un espacio restringido a otras personas y manteniendo una distancia
minima de 10 metros entre cada uno de ellos.

e Seseleccionara el personal imprescindible para poder desarrollar los entrenamientos
en las condiciones minimas que requiere un equipo de futbol.

e Losentrenamientos se realizaran a Puerta Cerrada, sin acceso a periodistas, invitados
personales/familiares o jugadores que estén fuera de su horario de trabajo.

e El Encargado de Prensa del Club compartira la informacién de los entrenamientos
con los medios de comunicacidn y, de ser necesario, sera el encargado de generar
los contenidos, guardando, en todo momento, el distanciamiento minimo requerido.

e Durante las sesiones de entrenamiento, sélo podran estar presentes los jugadores
citados en ese horario y (todos utilizando una mascarilla apropiada, todo el tiempo):

i) miembros del Cuerpo Técnico
i) personal de apoyo médico

iii) encargados de Utileria

iv) encargado de Prensa

v) directivos

vi) personal administrativo.
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Procedimientos pre entrenamientos

El control, por medio de hisopados para deteccién de COVID 19 (PCR), es una herramienta
basica para permitir el reinicio de labores grupales:

e Una prueba negativa reciente, es indispensable para participar en los
entrenamientos grupales.

e La prueba debe repetirse al menos 1 vez a la semana.

e La prueba se llevard a cabo segun las disposiciones del Ministerio de Salud y la Liga
Nacional de Futbol, en el lugar y horarios que ellos indiquen.

e Sifuera posible, un examen de sangre para detectar anticuerpos seria ideal.

Interpretacion de los test para COVID 19

RESULTADO DE LAS PRUEBAS

INTERPRETACION

Puede entrenary | Repetir pruebas en 1

- - - Negativo .
jugar semana
+ - - Periodo ventana Aislamiento Repetir pruebas en 14 dias
+ + - Infeccion temprana Aislamiento Repetir pruebas en 14 dias
+ + + Infeccion activa Aislamiento Repetir pruebas en 14 dias
. . » . . Repetir pruebas en 1
+ - + Fase final de la infeccién Aislamiento

semana

Infeccién temprana con falso . i .
- + - . . Aislamiento Repetir prueba
negativo. Confirmar PCR

Puede entrenary | Repetir pruebaen1

- - + Infeccion resuelta .
jugar semana

Enfermedad en evolucion. . y - ,
- + + , Aislamiento Repetir prueba en 14 dias
Confirmar PCR

Si sélo se tiene acceso a la prueba de Hisopado (PCR):
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Prueba Positiva Prueba Negativa
- e

Aislamiento.
Seguir tratamiento.
Control a personas con quienes
convive

Entrenamiento.
Seguir protocolo de prevencion.
Control de sintomas meédicos

Repetir prueba a Repetir prueba en
los 14 das ' 1 semana

* El jugador se reincorporara cuando la sintomatologia haya desaparecido y sea
negativo en las pruebas del COVID-19, realizadas después de transcurrir los primeros
quince dias y, si se mantiene asintomatico, cada semana.

* Sidiese positivo, cualquier persona que acude a las instalaciones sera, igualmente,
apartado y si es posible sustituido, siguiendo las mismas normas como que si fuera
un jugador.

* Enelcasode que una persona resultara positiva, se sopesara el tratamiento a seguir
con las autoridades de Salud (acudird al hospital recomendado o se aislara al jugador
en su domicilio) y se realizara la prueba de COVID19 a todo el grupo y a las personas
que conviven con él.

En lo posible, monitorear el estado de salud de los trabajadores del estadio o lugar de
entrenamientos, para evitar que personas con infecciones respiratorias puedan estar cerca
de los jugadores.

Al llegar al area de trabajo
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Lo primero que debe hacer al llegar al area de convocatoria es acercarse a la persona que
esta tomando la temperatura de todos los asistentes y esperar su turno a una distancia no
menor de tres metros. Nadie con temperatura mayor de 37.9 grados (aunque exista otra

explicacion clinica) podra participar en la sesion.

A continuacion, debe desinfectar sus manos con agua/jabon o desinfectante en gel.
Antes de retirarse hacia sus casas, deben hacer lo mismo.

Se recomienda un lavado de manos, con alcohol en gel o jabdn, al menos una vez cada
hora durante la estancia en las instalaciones.

No se permitira la presencia, dentro del area de la convocatoria, de ningun jugador o
miembro del Cuerpo Técnico que presente fiebre no explicada y/o signos/sintomas de
catarro, por lo que cualquiera de los siguientes signos o sintomas, deben ser reportados
al Médico del equipo en cuanto éstos se presenten (para evaluacion médica y/o
estudios):

* Secrecién nasal
* Ardor de garganta
* Tos
* Fiebre
* Malestar general
* Pérdida del olfato
* Trastornos del sentido del gusto
* Dificultad respiratoria o sensacion de falta de aire, sin causa conocida
* Dolor de cabeza
* Secrecién ocular
* Ardor de ojos
* Estornudos
* Diarrea
* Dolor abdominal
Cada mafiana, antes de salir de su casa hacia el entrenamiento, todas las personas que

asistiran a la Practica deben reportar la presencia de alguno de los signos/sintomas
detallados en el inciso anterior (ya sea en ellos o en un miembro de su hogar), segun el
procedimiento que se establezca previamente.

Es obligatorio que todo miembro del equipo reporte si convive o ha estado en contacto
(directo o indirecto) con alguna persona con confirmacion de COVID 19 o con quien
exista la sospecha, durante los anteriores 14 dias.

Una distancia minima de 3 metros hacia cualquier persona, debe ser observada desde
el momento en que se desciende del vehiculo hasta que vuelve a subirse a él, para
retirarse. Tal distancia debe guardarse también al realizar los estiramientos finales o al
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cambiarse la camisola. Esta restriccion puede modificarse al ir transcurriendo los dias
o al entrar en la fase en que el contacto fisico haya sido autorizado por el club y cuando
no viole los lineamientos establecidos por el Ministerio de Salud o la Liga Nacional de
Futbol de Guatemala
Evitar tocarse la cara en todo momento. Si alguien tose o estornuda, debera hacerlo en
la cara interna de su codo (incluso con la mascarilla puesta) e ir a lavarse con agua y
jabon o desinfectante antes de continuar participando en la practica.
No debe haber saludos con ningun tipo de contacto fisico:

a) No saludar con los codos, ni con puiios, ni con antebrazos.

b) También deben evitarse, en todo momento, las demostraciones de afecto, como

abrazos de celebracion.
c) Ladistancia de separacion obligatoria debe observarse incluso durante la practica
de plegarias.

Es prohibido el consumo de cualquier tipo de alimentos en el area del entrenamiento.
Si las regulaciones del pais lo exigen, sera obligatorio utilizar una mascarilla fuera de
casa.
Los jugadores podran quitarse la mascarilla (si asi lo deciden) justo antes de empezar
con el trabajo fisico, desechandola en un recipiente o bolsa apropiadamente rotulada
para descartar como material contaminado si no resultara practico almacenarla
personalmente para volver a utilizarla.
Al terminar la actividad fisica, quienes no tengan mascarilla puesta o hayan descartado
la que utilizaban al llegar, recibirdn una del personal de apoyo, cuidando de mantenerla
estéril antes de colocarsela.
Podran cambiar la mascarilla recibida por otra propia, al subir a su automovil.

Uniformes

Con el objetivo de evitar exponer a personas ajenas al plantel a la manipulacién de
indumentarias que no han sido desinfectadas, cada jugador sera el responsable de lavar
con aguay jabdn toda la ropa que utilice durante los entrenamientos.

El primer dia, se les hard entrega de todos sus juegos de uniformes y los zapatos que
planea utilizar durante los préximos entrenamientos.

El primer dia, entrenaran con la ropa deportiva particular que hayan llevado (sin logos
ajenos al Club o a sus patrocinadores).
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e A partir de la 2do sesidon, los jugadores deben llegar vestidos con la ropa de
entrenamiento del dia.
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Precauciones en el area de trabajo

Todos los Clubs deben preocuparse por la desinfeccion del area de trabajo:

e A menos que sea impractico, los jugadores no podran ingresar a los camerinos. Y ahi lo
hacen, un estricto control de las distancias deberd ser observado.

e Si alguien debe utilizar el sanitario, nadie mas podra hacerlo hasta que sea
apropiadamente desinfectado.

e Sedebe incentivarla limpieza profunda de camerinos y areas comunes. Se recomienda
desinfectar preferiblemente Amonios Cuaternarios.

e El utilizar toallas de papel para la limpieza de superficies, estd autorizado.

e Deben evitarse los pafios de tela para la limpieza de superficies de secado de manos.

e La desinfeccion del material y de las instalaciones, deberd realizase siguiendo las
indicaciones del Ministerio de Salud (conos, platos, bandas de hule, balones,
colchonetas, etc.)

e Debe tenerse disponibilidad de suficientes basureros con tapay separar los de desechos
ordinarios de los de desechos bioldgicos (con bolsas rojas y rotulados).

e Segun instrucciones del Ministerio de Salud, en todo el centro deportivo habra
informacidn clara y concisa de pautas de aseo y normas de comportamiento, mediante
carteles y sefialética de recursos, para minimizar el riesgo de contagio, distribuidas por
zonas de practica deportiva, entrada, aseos, vestuarios y principales zonas de paso.

Almacenes, bodegas y utileria

e El almacén, bodega o utileria, deberd permanecer cerrado con llave mientras no haya
nadie trabajando en él.

e La persona encargada de cada espacio deberd trabajar con guantes y, de preferencia,
con mascarilla en todo momento.

e (Cada vez que se introduzca un nuevo producto en la zona, se debera proceder a su
desinfeccion.

e Si la actividad es en un lugar abierto con piso de tierra, se solicita poner en practica
medidas que garanticen que no se levante polvo durante el desarrollo de las actividades
o eventos de concentracién masiva de personas.
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Durante la practica

e Losjugadores que toquen los elementos de marcacion de terreno, deben desinfectarse
las manos, antes de continuar entrenando.
e Acerca de la limpieza personal:

a) Cada jugador podra llevar una toalla limpia pequefia de uso personal, para secar
el sudor. Esta debe llevarse dentro de una bolsa descontaminada y retirarla en
otra bolsa para implementos contaminados.

b) No esta permitido utilizar las duchas, el gimnasio o los camerinos.

Al finalizar la sesion de entrenamiento

e Ningun jugador podra permanecer en el area de entrenamiento o en los parqueos,
veinte minutos después de que el Cuerpo Técnico haya sefialado el final de la sesidon del
dia.

e Losjugadores deben evitar aproximarse a los companeros que estén retirandose.

e No estda permitida ninguna actividad fisica, con o sin balén, que no haya sido
programada, para ese dia especifico, por el Preparador Fisico, Director Técnico,
Asistente Técnico o Cuerpo Médico/Fisioterapeuta.
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Hidratacion

e Deben consumir el agua o hidratante sellados y desinfectados que el club les facilitara.

e Deben acercarse al area de abastecimiento por turnos, conservando la separacion de 3
metros de cualquier otra persona cerca de esa area.

e C(Cada botella o vaso debe ser descartado de inmediato si no es posible mantenerlo
diferenciado sin ninguna duda.

e Bajo ninguna circunstancia debe compartirse con otra persona un envase que se utilice
para ingerir cualquier tipo de liquidos.
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Medidas de prevencion

Queda prohibido orinar, escupir o limpiar la nariz sobre el area en que otros
compafieros pueden caminar o caer durante la convocatoria.
No deben enjuagarse y escupir ningun liquido sobre la superficie a utilizar.
Si es posible, evitar correr detras de otro compafero, especialmente si se hace en contra
del viento.
Diez metros es una distancia sensata, al correr detras de alguien. Preferentemente,
hacerlo en diagonal (como se muestra en la siguiente imagen).
Mantenerse alejado de un area donde recientemente alguien haya tosido o
estornudado, antes de 1 minuto.
Intenta mantener las ufias cortas, y limpiarlas concienzudamente al desinfectar las
manos.
Recomendaciones genéricas:
o Evitar tocarse el rostro, a menos que las manos hubiesen sido desinfectadas unos
instantes antes.
o Si toses o estornudas, hazlo en la cara interna de tu codo o en un pafnuelo
desechable.
Mantente al menos a 2 metros de distancia de otras personas.
Utiliza una mascarilla apropiada al salir de tu residencia, incluso cuando las
autoridades del pais ya no lo exijan.
o Lavate las manos cada vez que toques alglin objeto que pudiera estar contaminado;
utiliza agua y jabén durante al menos 20 segundos.
Que las suelas de tus zapatos para exteriores no toquen el piso de tu vivienda.
Bafate si tuviste que salir de tu casa.
Limpia y desinfecta cualquier objeto que entre en tu casa.

o O O O

No saludes a nadie con la mano; evita el contacto fisico.
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EJEMPLO DE COMO CORRER JUNTO A COMPANEROS DURANTE LOS ENTRENAMIENTOS
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Zona de gimnasio

El uso de las instalaciones de cualquier gimnasio, quedara limitado a aquellos jugadores
gue estén lesionados, salvo casos puntuales debidamente justificados.

El gimnasio esta considerado como una zona de potencial riesgo de transmisién de la
pandemia.

El uso sera el mas limitado posible, intentando sustituir, siempre que sea factible,
cualquier tipo de ejercicio en gimnasio por ejercicios en terreno de juego.

Sélo podran acceder un maximo de 1 o 2 jugadores a la vez.

Idealmente, asignar un encargado fisioterapeuta para el gimnasio y otro para atencién
en la clinica. Como alternativa, el Preparador Fisico podra hacerse cargo del gimnasio.
El encargado de la rehabilitacidn fisica usard, en todo momento, guantes y mascarilla,
la cual sera cambiada con cada paciente y se debe usar técnica aséptica para retirar los
mismos.

Una vez finalizado el trabajo con los jugadores, el encargado de rehabilitacion en
gimnasio se lavara y desinfectara sus manos.

Los fisioterapeutas no pueden estarse cambiando entre clinica y gimnasio, por lo que
debe haber una comunicacion muy clara entre ambos profesionales, tanto el del campo
clinico como el de campo de rehabilitacion fisica.

Siempre deben estar las puertas abiertas y tener ventiladores en el gimnasio para que
exista una ventilacién abundante.

El material utilizado debera ser desinfectado una vez que cada jugador termine de
utilizarlo. Se recomienda desinfectar preferiblemente con amonios cuaternarios.

No se puede, en ningin momento, escupir o limpiar la nariz dentro del gimnasio.

Se debe reducir la presencia del cuerpo técnico al minimo o, si es posible, evitarlo. En
caso de que haya presencia, deberan contar con guantes y mascarilla, que seran
remplazados, al final de la sesidn, en un cubo de desechos infecciosos.

Aunque las maquinas u otros elementos del gimnasio sean colocados al aire libre,
deberan ser desinfectados antes de que cada deportista las utilice.
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Respecto al manejo de la ropa

Los jugadores deben llevarse a sus casas los uniformes y zapatos que utilizaron durante
el entrenamiento.

La Unica pieza que pueden cambiarse dentro del area de entrenamiento, es la camisola
(la cual deben guardar inmediatamente en su bolsa para ropa contaminada sin que en
ningun momento toquen la superficie; inmediatamente después, desinfectarse las
manos). La camisola limpia o chumpa que se pondran, durante el entrenamiento o al
concluir este, debe haber estado en una bolsa o maletin descontaminados.

Antes de subir al vehiculo (y sélo hasta ése momento), es recomendable que se cambien
los zapatos; los que utilizaron, deben trasladarse en una bolsa para dicho fin y
considerarlos contaminados.

Justo antes de abordar el vehiculo, es cuando podrian ponerse un pants sobre el
uniforme o cambiarse la camisola, si no lo han hecho.

Lo antes que puedan, lavar la ropa (de preferencia con su jabdn habitual y agua caliente)
que utilizaron para el entrenamiento (con cuidado de no contaminar nada en su casa
antes de este procedimiento), este paso asegurara que el coronavirus quede inactivado;
proceder de la misma manera con la ropa que se utilizd después de la practica.
También pueden lavar los zapatos con agua y jabon si utilizan guantes de |atex para
hacerlo (los cuales deben desechar o lavar con agua y jabdn posteriormente).

Los porteros tienen prohibido escupir sobre los guantes o secarse el sudor con ellos.
Los Guantes de Portero deben ser lavados diariamente con agua y jabdén para
desinfectarlos. Lo mismo con cualquier otro implemento que utilicen sobre el uniforme.
Es recomendable que los Arqueros utilicen guantes de latex desechables debajo de sus
guantes durante la practica (especialmente si el balon estd humedo).
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Manejo de las pelotas

e Debe utilizarse la menor cantidad posible.

e Todas las pelotas y equipo de marcaje, para todas las actividades, deben haber sido
lavadas con agua y jabdn antes o después de cada dia de entrenamiento. Sin embargo,
los jugadores y Cuerpo Técnico deben intentar no tocarlas con las manos.

e Solo el Preparador Fisico y los encargados de Utileria deben manipular los elementos
de marcaje del campo; y desinfectar sus manos inmediatamente después.

e Los saques de banda con la mano deben desalentarse durante los entrenamientos.

e Queda prohibido besar las pelotas o escupir sobre ellas.

e Evitar tocarlos con las manos durante toda la practica.

e Las pelotas deben ser limpiadas, con un desinfectante, al menos 1 vez cada 30 minutos
de practica o cambiados por otros que hayan sido limpiados con un desinfectante
apropiado.

e Se recomienda desinfectar preferiblemente con amonios cuaternarios.
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Servicios y Atencion Médica

Zona de fisioterapia y/o Clinica Médica

La gestion operativa de la zona de Atencidn Clinica, deberd seguir las siguientes indicaciones:

e Se debera evitar, en la mayor medida posible, el contacto manual con los pacientes.

o Fisioterapéuticamente, deberia tratarse Unicamente a pacientes lesionados o en post
quirdrgico.

e Solo el personal de Servicios Médicos podra tocar intencionalmente a los jugadores
durante las practicas, ya sea para evaluar una lesidon o darle un tratamiento.

e Los masajes quedan restringidos a aquellos con fines terapéuticos (y sélo cuando sean
absolutamente esenciales), y nunca para calentamientos.

e Para entrar a la Clinica Médica o de Fisioterapia, deben haber recibido una cita
previamente:

a) Siempre deberan usar una mascarilla adentro.
b) Sélo podra entrar un paciente a la vez, aunque haya mas camillas.
c) Espera su turno afuera, guardando las distancias obligatorias.
e Elfisioterapeuta deberd trabajar con mascarilla en todo momento y, en la medida de lo

posible, con guantes desechables descontaminados.

e Cada manipulacién de equipo o procedimiento, ird precedido de un lavado de manos o
desinfeccion de los guantes.

e |dealmente se utilizara un par de guantes por cada paciente, descartando los guantes
en una zona de desechos biolégicos debidamente identificada.

e C(Cada jugador, debe ser tratado en dias diferentes e idealmente por el mismo
Fisioterapeuta.

e Se debe evitar el uso de medios invasivos (punciones, manejo de escoriaciones, etc.),
para no danar la barrera fisioldgica de la piel.

e Se debera proteger la camilla con una toalla limpia, sabana o papel de un solo uso,
depositandolo posteriormente en un cubo de basura bioldgica para el papel o un cubo
de ropa contaminada, en el caso de panos.

e La camilla se debe desinfectar con algin producto antiséptico recomendado en las
normas del Ministerio de Salud, antes de que un paciente se recueste o se siente en ella.

e Todo el equipo de trabajo que se use debe ser limpiado luego que cada paciente los
haya usado, de igual manera cables, electrodos, cabezales.

e Los materiales de trabajo estaran colocados en una zona segura, todos, y no deben estar
en cualquier mesa o camilla; una vez utilizado, se pondra en la zona correspondiente.
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e Se debera prestar especial atencién a la limpieza de manos en esta seccion, al ser una
zona de riesgo por la interaccion con los jugadores, por lo que se recomienda la limpieza
continua, o como minimo después de cada paciente.
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Controles médicos

e Todo equipo de Futbol de Liga Mayor, debe contar con un médico que supervise todos
los entrenamientos.

e Es importante que el médico del equipo, en todo momento, tenga un panorama
apropiado de la condicion de salud del equipo.

e Es recomendable realizar, diariamente, una evaluacidon remota para detectar signos o
sintomas que puedan hacer sospechar la presencia de alguna enfermedad.

e En aquellos casos que fuese necesario, es recomendable realizar una evaluacion fisica
presencial. Especialmente si existe sintomatologia compatible con el coronavirus
COvID 19.

e Si se detectan signos o sintomas altamente sospechosos de COVID 19, no debe
permitirsele asistir a lugares donde pueda contagiar a otros miembros del club.

e Sila sospecha es muy grande, debe ser referido con la autoridad de Salud Oficial, para
determinar si es posible realizarle un hisopado para COVID 19.

e Es responsabilidad absoluta de los médicos de cada club la notificacién de casos
probables, sospechosos o confirmados tanto a la Liga Nacional como al Ministerio
de salud y llevar un registro de los cuadros clinicos de cada miembro del equipo o del
Cuerpo Técnico.

e Si desde sus casas, las personas que estan “resfriadas” refieren que han estado en
contacto con personas que fueron diagnosticadas como casos sospechosos, probables
o confirmados de Coronavirus (COVID-19) o que 14 dias antes visitaron areas de riesgo
de transmision de este virus, segun la lista oficial de paises con epidemias activas de
enfermedad COVID-19 (la cual se encuentra disponible en la pagina web del Ministerio
de Salud), se les debe indicar que acudan al centro médico publico o privado mas
cercano para hacerse la valoraciéon médica respectiva.

e Deberdan hacerse esfuerzos para realizar, lo antes posible, aquellas pruebas de COVID
19 que los propios médicos de cada club estimen oportunos.

e El personal de Asistencia Médica debe utilizar, en todo momento, una mascarilla
apropiada y guantes de latex desinfectados.

e No debe permitirse a los jugadores que se acerquen a alguien que haya sufrido una
lesidon.  Explicarles que seran atendido por el personal de Servicios Médicos,
adecuadamente protegidos (médico y/o fisioterapeuta).

e Las manos y todas las superficies de la piel que hayan estado en contacto con un
deportista infectado (o con signos sospechosos obvios de COVID 19) deben ser lavadas
inmediatamente con jabdn o agentes germicidas.
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e Todo caso sospechoso deberd ser abordado por el personal médico de la institucién en
un area que mantenga las condiciones higiénicas adecuadas para garantizar la
exploracion fisica, asi como el aislamiento del paciente.

e Siun jugador desarrolla tos o estornudos durante el entrenamiento, debera abandonar
la practica (para evaluacion) si el Médico o el Cuerpo Técnico asi se lo solicitan.

33



Epilogo

Las disposiciones de estos Lineamientos, pueden ser modificadas en cualquier momento,
con la aprobacion de Cuerpo Técnico, Junta Directiva y Departamento Médico del club o de
acuerdo a los lineamientos del Ministerio de Salud o la Liga Nacional de Futbol. Asimismo,
las experiencias obtenidas durante el desarrollo de la pretemporada podran servir para
modificar o mejorar el presente protocolo.

Hasta el momento no hay tratamiento especifico, ni vacuna que prevenga la
enfermedad, de ahi que las medidas de contencion serdn las que permitirdn tener cierto
grado de control contra la infeccion.

Sabemos que el riesgo de adquirir una enfermedad grave en el grupo de jugadores es
bajo (aunque nunca se puede descartar), pero simplemente el contagiarse de un catarro
implica una cuarentena de al menos 14 dias (o hasta que se obtenga un hisopado normal).

Estamos en una situacién extrema que requiere medidas extremas (un hisopado
positivo, podria llegar a implicar la cuarentena de todo el grupo). Esperemos que pronto la
evolucion de la Pandemia nos permita modificar estas medidas, sin exponernos nosotros o
a nuestras familias, a ningun tipo de riesgo.

Comité Ejecutivo, Liga Nacional de Futbol de la Republica de Guatemala

Guatemala, mayo de 2020
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