Hall County Schools

CHARACTER * COMPETENCY * RI FOR ALL

1. Lesién por calor - La seguridad es nuestra maxima prioridad. Estas primeras semanas
de préactica de verano/otofio son de particular preocupacion a medida que nuestros
deportistas se adaptan al clima calido y himedo. Hay que prestar atencion a los problemas
que la combinacion de altas temperaturas y humedad puede causar a nuestros deportistas.

Se proporcionara un termohigrémetro a cada escuela para monitorear la relacion entre calor y
humedad. Consulte con su director deportivo (AD) para conocer los procedimientos sobre quién
serd responsable de monitorear y notificar a todos los estudiantes y al personal sobre
condiciones peligrosas inminentes.

Las siguientes pautas se deben trabajar en sus programas. Obviamente, la prevencién de lesiones
por calor es el mejor plan, pero el entrenador debe tener un plan claro en mente en caso de
sospecha de lesion por calor. Planifique cémo solucionar las inquietudes relacionadas con el
calor/la humedad y esté preparado para compartir esos planes con su director deportivo y su
director.

PAUTAS PARA ACTIVIDADES EXTRACURRICULARES AL AIRE LIBRE
DURANTE CALOR EXTREMO Y CLIMA HUMEDO

El seguimiento de las condiciones ambientales y la reaccién a esas condiciones es responsabilidad
del entrenador principal.

1. Siempre que sea posible, las practicas deben realizarse temprano en la mafiana y tarde en
la noche para evitar los momentos en que las condiciones ambientales son generalmente
Mas severas.

2. Un suministro ilimitado de agua fria estara disponible para los participantes
durante las practicas y juegos.

a. Los entrenadores/supervisores deberan informar a todos los estudiantes
participantes que siempre hay agua fria disponible o accesible y que se les dara
permiso cada vez que pidan agua.

b. La hidratacion y la reposicion de liquidos es un proceso diario. Los estudiantes
deben hidratarse antes, durante y despueés de la practica. Las comidas deben
incluir una cantidad adecuada de ingesta de liquidos ademas de una dieta
saludable.

3. Permita periodos de descanso adecuados. Quitese el equipo o la ropa apropiados
cuando sea posible. La piel expuesta se enfria de forma mas eficiente. Los jugadores de
fatbol podran quitarse los cascos. Las hombreras deben quitarse si las condiciones lo
justifican.

4, Aclimate gradualmente a los participantes al calor. Las investigaciones indican
gue se puede lograr una aclimatacion del 80% en 7 a 10 dias, pero podria tomar

hasta 14 dias.
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5. Los participantes deportivos deben pesarse antes y después de la practica para
monitorear la pérdida de agua e identificar a aquellos que se estan deshidratando.

6. Los participantes deben usar ropa ligera en peso y color.

7. Los estudiantes que necesitan un monitoreo cuidadoso incluyen:
Estudiantes con sobrepeso

a.
b.
C.
d.
e.

Problemas de control de peso (fluctuacion)

Aquellos que toman medicamentos de venta libre y recetados
Estudiantes que no han hecho absolutamente ningun ejercicio
Estudiantes que regresan después de estar fuera por enfermedad
8. Familiaricese con cualquier procedimiento de emergenciay con el 911.

SINTOMAS Y TRATAMIENTOS DE ENFERMEDADES POR CALOR
(Segun lo recomendado por la Asociacion Nacional de Entrenadores Atléticos (NATA), julio de 1999)

La enfermedad por calor se utiliza para definir varios tipos de afecciones que se sufren cuando una
persona experimenta un aumento de la temperatura corporal y deshidratacién. Los siguientes son
diferentes formularios identificados por la NATA.

por calor

Calambres

Sintomas

Espasmos musculares causados por un desequilibrio de ¢

agua y electrolitos en los musculos, por lo general

afecta las piernas y los misculos abdominales

Tratamiento
Descansar en un lugar fresco
Beber mucho liquido
Estiramientos y masajes adecuados
Aplicacion de hielo en algunos casos

or calor

Agotamiento ®

Puede ser un precursor del golpe de calor
Temperatura normal a alta

Sudoracion intensa

La piel esta enrojecida o fria y palida
Dolor de cabeza, mareos

Pulso rapido, nauseas, debilidad

Puede ocurrir un colapso fisico

Puede ocurrir sin sintomas previos, como
calambres

Ir a un lugar fresco inmediatamente

Beber mucho liquido

Retirar el exceso de ropa

En algunos casos, sumergir el cuerpo en agua
fria

Golpe de calor

El sistema de enfriamiento del cuerpo se apaga

Aumento de la temperatura central de 104 °F o
mas

Si no se trata, puede causar dafio cerebral, dafio
interno a 6rganos y muerte

Se detiene la sudoracion

Respiracion superficial y pulso rapido

Posible desorientacion o pérdida del conocimiento

Posible latido cardiaco irregular y paro cardiaco

Llame al 911 de inmediato

Bafio frio con bolsas de hielo cerca de las
arterias grandes, como el cuello, axilas, ingle

Reponer liquidos bebiendo o por via
intravenosa, Si es necesario

El estudiante que ha experimentado un golpe de
calor debe ser autorizado por un médico
antes de volver a la practica
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PAUTAS DE HIDRATACION DURANTE EL EJERCICIO

1. Beba de 16 a 24 oz de liquido 1 a 2 horas antes del entrenamiento o competencia.
2. Beba de 4 a 8 0z de agua o bebida deportiva durante cada 20 minutos de ejercicio.
3. Beba antes de sentir sed. Cuando siente sed, ya ha perdido los liquidos necesarios.

REEMPLAZO DE LIQUIDOS

Peso perdido durante el entrenamiento Cantidad de liguido necesaria para reponer
2 libras 300z
4 libras 64 o0z
6 libras 96 oz
8 libras 128 oz

2. Deteccion de relampaqos - El peligro de las tormentas eléctricas para nuestros estudiantes y
personal es demasiado grande para ignorarlo. Se proporcionara un detector de reldmpagos a cada
escuela. Consulte con su director deportivo (AD) para conocer los procedimientos sobre quién
serd responsable de monitorear y notificar a todos los estudiantes y al personal sobre condiciones
peligrosas inminentes.

Si el detector de reldmpagos indica que se aproxima una tormenta con relampagos dentro de 8 a
10 millas, se deben tomar medidas para alejar a los estudiantes y otro personal de las areas
expuestas.

3. Dias de “sefiales de advertencia” - Este tipo de alerta es emitida por la oficina
meteoroldgica y significa que el nivel de polen/contaminante del aire es tan alto que se
desalienta la actividad al aire libre de cualquier persona que tenga asma, alergias o problemas
relacionadas con la respiracion.

4, Desfibriladores Externos Automaticos (DEA) - Si su escuela tiene un AED, revise

los procedimientos de operacién con su AD o director.

He revisado las PAUTAS PARA ACTIVIDADES EXTRACURRICULARES DURANTE
CALOR EXTREMO Y CLIMA HUMEDO, y garantizaré el cumplimiento de mi programa.

Nombre en letra de imprenta del entrenador principal:

Firma del entrenador principal: Fecha:
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