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RECOMENDACIONES Entrenamiento C No hay sintomas aparentes de COVID 18 Si has contestado 5[ a alguna de estas preguntas
Buenas_practlcas _ individual . No hay Test positivo al COVID 18 durante los altimos dos meses debes permanecer en casa e informar al médico.
para la incorporacidn sin pelota

= No hay antecedentes de problemas cardiacos o de otros problemas

Fasel

a la actividad

[ 4
. deportiva de salud preexistentes
Bicicleta, Patines, [l o/” @ ﬁ @ AVANZA HACIA LOS ENTRENAMIENTOS @ @
i i INDIVIDUALES SIN PELOTA

Vehiculos privados

TRANSPORTE Practica deportiva de

TRANSPORTE manera individual
Evita los Transportes INSTALACIONES INSTALACIONES _ BUENAS Llegacambiadoy W Trae tu bebida y tu comida, marca con tu nombre la
Poblicos W Esta permitido el uso de instalaciones al aire Habra un Gnico punto de entrada al recinto - - PRACTICAS listo botellay guardala bien separada de las demas.

g ( ) libre para practica deportiva de manera Control de acceso y recorridos planificados : i EN LOS D | | L STy s e e e S

g3 — individual sin contacto(Terreno de juego) Con cita previa y aforo limitado al 30°% : WIE ENTRENAMIENTOS evitar por completo dar la mano y abrazar Utiliza regularmente

Gel hidroalcohdlico
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ningdn material y sera

HENAIENTO8 0E "“M"““‘s"““”'“s ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL CON PELOTA. @B“M"lﬂgggfn'}mi ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL SIN PELOTA. S = desinfectadoantesy

I L2

L —" |

distanciamiento minimo de 2 m.
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SE PACIENTE
c::}ﬁ:?:?&ﬁ":g;g: pescansa | Sesiones de entrenamiento con pequeiios grupos, 10 personas maximo por pescansa | Elretorno al campo se hard progresivamente. después de cada sesidn.

seprecavioo | Turno, los grupos estaran formados siempre por los mismos integrantes sePRecAviDD [ Sesiones de entrenamiento con pequeiios grupos, 10 personas maximo por
SIN CONTACTO EVITACONTAGIOS | Sin contacto de una duracitn de 45" a menos del 80 %o de la FCmax. AVANZAHACIALDS W Turno, los grupos estaran formados siempre por los mismos integrantes
« DISMINUYEEL RIESGO DELESION 8 |ntroducimos la pelota con técnicas de manipulacidn & _ ENTRENAMIENTDS M Sin contacto de una duracidn de 45" a menos del 80 %o de la FCmax.
CONFIiA ENLOS PROFESIONALES 8 pio/Manos con circuitos y ejercicios individuales. - @ INDIVIDUALES coON PELOTA [l Trabajaremos durante esa fase con recorridos y ejercicio individual.
‘% o « SULARUAUMENTRCIAN No podran compartir ningiin material de uso individual. Cumplimenta y remite al C.C.C19 el cuestionario de control sintomas
REDUCIDOS \ -

SIN CONTACTO
] a
ENTRENADORES
) Realizarun mddulo ENTRENADOR - e .
b T LR | tentacidn de avaniarmas ENTRENAMIENTO CONJUNTO CON PELOTA SIN CONTACTO. Desinfecta todo el material antes y después | AVANZAHACIALOS SITUACIONES CON JUEGOS ATOCAR
= — s d gl did itid Sesiones de entrenamiento con pequeiios grupos, 10 personas maximo por de cada sesidn y guardalo bajo llaveal ~ ENTRENAMIENTOS Las sesiones se podran hacer con grupos [ e
m <_Zm__,m : 208 as n;e ! astper_ml |das Turno, los grupos estaran formados siempre por los mismos integrantes acabar cads sesmn de entrenamiento. n CONSITUACIONES mas grandes. MAXIMD 14 6
& fin ejemp uhpi;:r uslug{la mst Sin contacto de una duracién de 45" a menos del 80 % de la FCmax. DE CONTACTO v Durante 1 hora a 1 hora 30 maximo \ 4 *
Las acciones hablan mucho més fuerte que SOLO CUANDD LAS introducimos situaciones de oposicidn

REGRESOA LA

W@) aspelaties @ Y uegosdepocsssincontacts ‘ A gu @ o@ R @ e cetes @
42

@ - 9 O',(I‘_‘ «
e

COMPETICION Valoracién Médica AVANZA HACIA A\IANZA HACIALDS SITUACIONES CON CONTACTO Utiliza reqularmente
deliuaad « LA COMPETICION PARTIDOS Las sesiones se podran hacer con grupos Gel hidroalcohélico
el jugador AMISTOSOS mas grandes. MAXIMO 14 Paiiuelos desechables
\ « completa @ SOLOCUANDOLAS Durante 1 hora a1 hora 30 maximo é y las papeleras preparadas g
introducimos situaciones de oposicidn por la instalacidn =

AUTORIDADES LD SOLO CUANDOLAS con circuitos colectivos —
PERMITAN AUTORIDADES LD . —
@ @ @ PERMITAN y juegos con contacto 1vl 2vl... @ -

Esta guia de buenas practicas para el retorno a la competicidn puede sufrir modificaciones y actualizaciones para atender a los cambios de la normativa actual 27/05/2020
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