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1. INTRODUCCION

La pandemia por COVID-19 que estamos padeciendo, ha obligado a tomar decisiones
inauditas en el mundo del deporte, y en nuestro deporte en particular, nunca vistas con
anterioridad. La evolucion favorable de la situacion sanitaria que puso fin al estado de
alarma, nos ha permitido albergar un optimismo de cara a la reanudacion de las
actividades deportivas en un escenario de “NUEVA NORMALIDAD”, recuperando la
movilidad dentro del territorio nacional, con las implicaciones que ello conlleva para el
mundo del deporte. Pero las incertidumbres provocadas por posibles repuntes, brotes y
la adopcidn de nuevas restricciones nos acompafan de manera palpable y sostenida.
De hecho, las normas juridicas vigentes emanadas del Gobierno Central y de los
Gobiernos de las diferentes CCAA, son cambiantes e imponen una serie de
restricciones y limitaciones en beneficio del bien comun colectivo, dado que el problema

de salud publica existente dista de estar solucionado.

Por ello todo nuestro esfuerzo debe ir encaminado a conjugar, de manera efectiva, el
restablecimiento de la actividad deportiva con el cumplimiento , bajo el criterio de
prudencia, de las limitaciones impuestas, para no caer en situaciones dramaticas que

se han vivido en otros deportes de contacto.

El presente “documento vivo”, esta sujeto a las constantes
actualizaciones que el Ministerio de Sanidad, el Gobierno de Aragén y
las administraciones competentes emitan. Se actualizara con dicha
normativa en todo momento. Cada club tendra la responsabilidad de
actualizar nuevas medidas, segun su localizacion geografica si asi se
lo dicta la normativa de su municipio, ciudad o pueblo y la instalacién

gue use.
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Es importante que todas las familias de los deportistas que
practiquen rugby conozcan que no existe el riesgo cero. A su vez, se
piensa que es necesario que nuestros deportistas puedan seguir
practicando deporte gracias a los beneficios que conlleva su
desarrollo personal (fisico, mental,...) sabiendo que no podemos
controlar quién esta infectado y quién no, mas alla de las

recomendaciones que se establecen en este documento.

Todos deseamos la reanudacion de la practica deportiva del rugby, y para

hacerlo posible, todos debemos esforzarnos en un ejercicio de

responsabilidad individual y colectiva.

2. SITUACION SANITARIA ACTUAL

La situacion actual de la Pandemia por COVID-19 en nuestro pais, ha obligado a tomar
decisiones en cuanto a la practica de deporte. La evolucién favorable de la situacion
sanitaria en incidencia de nuevos casos, nos permite albergar un optimismo de cara a la
reanudaciéon de las actividades deportivas en el escenario de la “NUEVA
NORMALIDAD”. El final del estado de alama el 21 de junio, ha permitido recuperar la

movilidad dentro del territorio nacional con las implicaciones deportivas que ello supone.

Sin embargo, las normas juridicas vigentes emanadas del Gobierno central y de los
Gobiernos de las CCAA, imponen una serie de restricciones y limitaciones en beneficio
del bien comun colectivo, dado el problema de salud publica aun existente. Por ello,
todo nuestro esfuerzo debe ir encaminado a conjugar la prudencia necesaria para no
caer en situaciones dramaticas con el restablecimiento de nuestra actividad deportiva,
eso si, en el marco de la “Nueva Normalidad”, mientras perdure la situacion de crisis

sanitaria.
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2.1. SINTOMAS Y FORMAS DE CONTAGIO

En términos generales, los sintomas mas habituales de la COVID-19 son:

e Fiebre
e Tos seca
e Dificultad respiratoria/fatiga

- La forma de contagio es por via aérea a través de microgotas de saliva que

normalmente expulsamos de forma imperceptible al hablar o respirar.

- También se produce la transmision por contacto de esas secreciones con las manos
(al tocarnos la cara, especialmente ojos, nariz y boca) y consecuentemente, por el
contacto de manos infectadas con diversas superficies que otros puedan tocar

después.

- En todo caso, se cree que estas microgotas de saliva con Coronavirus, no pueden
recorrer largas distancias, por lo cual, las medidas de prevencidn mas adecuadas en

todas las recomendaciones son estas tres:

1) Mantener distancia social de seguridad de unos 2 metros. En

ningun caso menos de 1°5 metros.

2) Uso de mascarillas en todo momento con tejido filtrante
(quirargicas, o de “Tela No Tejida”/TNT), excepto en la practica

deportiva dentro del campo.

3) Higiene de manos frecuente y después de cada contacto no
controlado. Idealmente con agua y jabén durante unos 20 segundos
0, en su caso, con geles o soluciones higienizantes de base

hidroalcohodlica.

Siguiendo estas sencillas recomendaciones, reduciremos al minimo la posibilidad de

transmision del Coronavirus.
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3. OBJETO Y METODOLOGIA

El Objeto de este Protocolo es cumplir con la Orden Sanitaria 474/2020 de 19 de junio que en su Anexo Il, en

el epigrafe c) del Punto 16, afirma:

“Para la realizacion de entrenamiento y competiciones establecidas en este apartado, las
federaciones deportivas de Aragon deberan disponer de un protocolo de actuacion para
entrenamientos y competicion, siendo de aplicacion el de su federacion estatal de
referencia si lo hubiese, en el que se identifiquen las actuaciones preventivas y las
situaciones potenciales de contagio, atendiendo a las directrices reconocidas por las
autoridades sanitarias, y en el que se establezcan las medidas de tratamiento de riesgo
de contagio adaptadas a cada situacion particular. Dicho protocolo sera de obligada
observancia para el conjunto de los estamentos federativos y debera publicarse en la

pagina web de la federacion deportiva.”

Para el desarrollo, aplicacion y seguimiento de este protocolo, la Federacion Aragonesa
de Rugby mantendra actualizado sobre cualquier protocolo o norma de rango superior

que pueda modificar las medidas implementadas.
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4. RECOMENDACIONES ESPECIFICAS DE RUGBY

Desde la Federacion Aragonesa de Rugby se va puntualizar una serie de normas que
vienen desde las distintas normativas a nivel estatal, a nivel de la Comunidad Auténoma
(CCAA) de Aragon y propuestas de las Federacion Espafiola de Rugby . Cada club tendra la
responsabilidad de ir adoptando nuevas medidas que se originaran por su localizacion

geografica o municipio a la que pertenezca vy por la instalacion deportiva que use.

- Cada club debera designar un Coordinador COVID-19 para poder mantener una

comunicacién constante con la Federacidon Aragonesa de Rugby. El club debera informar a

la Federacion Aragonesa de Rugby el nombre de la persona designada y su email.
- Sus funciones deben de ser las siguientes:

* Estar actualizado en toda la informacion referente a la COVID-19 y difundirla a las

personas necesarias de su Club.

» Ser responsable de la aplicacion de las recomendaciones de este protocolo, asi

como de su cumplimiento.

Se deberd nombrar una Comision COVID-19 formada por: el coordinador COVID-19, al
menos un directivo y el director deportivo del Club quienes seran los responsables de la
aplicacion de este protocolo en relacion a entrenamientos, instalaciones, dia de partido,
viajes,... El club debe de informar de las personas que van a ser los responsables de la

aplicacién y cumplimiento de este protocolo.

La comision COVID-19 deberan realizar un modulo online sobre COVID-19 (https:/

playerwelfare.worldrugby.org/covid-19-courses ).

Sigue vigente la ORDEN SAN/474/2020, de 19 de junio que indica que la actividad

deportiva debera desarrollarse sin contacto fisico hasta que las autoridades lo

permitan y la Orden SND/414/2020, de 16 de mayo, para la flexibilizacion de determinadas
restricciones de ambito nacional establecidas tras la declaracion del estado de alarma en
aplicacion de la fase 2 del Plan para la transicion hacia una nueva normalidad en la que
especifica que los deportistas integrados en clubes participantes en ligas no
profesionales podran realizar entrenamientos de caracter basico, dirigidos a una
modalidad deportiva especifica, de manera individual y cumpliendo con las

correspondientes medidas de prevencion e higiene.
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Cuando deportistas, entrenadores, delegados, directivos, arbitros,.... se saquen la licencia
federativa para el curso 2020-2021 en el programa del Matchready tendran que rellenar los
datos y firmar la clausula de aceptacion de riesgos del COVID-19 dentro de la aplicacion
(anexo 2). No se podra emitir la licencia federativa sin haber rellenado el documento de
aceptacion de los riesgos COVID-19. A su vez, el club debera firmar una declaracién
responsable para los entrenamientos y competiciones que hagan durante la temporada
2020-2021 (anexo 5).

A) MEDIDAS EN EL ENTRENAMIENTO.

1. En el acceso a la instalacion :

En el acceso de los jugadores y entrenadores a las instalaciones, el procedimiento sera:
- Se debera evitar todo saludo con contacto fisico de manos o abrazos.

- Todo deportista tiene la obligacion de venir con mascarilla PERSONAL,
IDENTIFICABLE a los entrenamientos. Sera necesario llevarla en los desplazamientos por

la instalacién, y podra quitarsela cuando realice la practica deportiva.

- Se le controlara la temperatura al deportista: se medira la temperatura de cada jugador
en el acceso a la instalacion y en el caso de que supere los 37°5°C, se le invitara a volverse
a casa (si el deportista en menor de edad habra que llamar a sus padres o tutores legales) y

consultar con su médico de cabecera.

- Higiene de manos frecuente y después de cada contacto no controlado. Idealmente con
agua y jabén durante unos 20 segundos 0, en su caso, con geles o soluciones higienizantes

de base hidroalcohdlica.

- Se le preguntara las preguntas del Controlador de Sintomas COVID-19 (Anexo 1). Si
algun jugador, al hacerlo, como decimos, preferiblemente antes de salir de casa, responde
afirmativamente a algun sintoma, debera abstenerse de acudir al entrenamiento y contactar
con su médico de cabecera. Si aun asi viniera al entrenamiento y expone alguna respuesta
afirmativa se le invitara a volverse a casa (si el deportista es menor de edad llamar a sus
padres o tutores legales explicando la situacion). El club tendra preparada una sala para
que el deportista espera la llegada de sus padres o tutores legales y a consultar con su

médico de cabecera.

- Los deportistas y los educadores respetaran la distancia de seguridad 1,5 metros en
todo momento, a no ser que ocurra algun hecho de fuerza mayor y se tenga que atender

alguien. La persona que atienda al jugador o entrenador debera llevar guantes y mascarilla.
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- Se recomienda no usar los vestuarios: los deportistas procuraran venir vestidos de
casa limitando en lo posible el uso del vestuario y las duchas cuyo uso no obstante, esta
autorizado en el apartado €) del epigrafe 2 del Anexo | de la Orden Sanitaria 474/2020 de 19
de junio.

9. “La ocupaciéon maxima para el uso de los aseos, vestuarios, probadores, salas de
lactancia o similares de clientes, visitantes o usuarios sera de una persona para
espacios de hasta cuatro metros cuadrados, salvo en aquellos supuestos de
personas que puedan precisar asistencia;, en cuyo caso, también se permitira la
utilizacion por su acompafiante. Para aseos de mas de cuatro metros cuadrados
que cuenten con mas de una cabina o urinario, la ocupacion maxima sera del
cincuenta por ciento del numero de cabinas y urinarios que tenga la estancia,
debiendo mantenerse durante su uso la distancia de seguridad interpersonal.
Debera reforzarse la limpieza y desinfeccion de los referidos espacios
garantizando siempre su estado de salubridad e higiene.”

- Asi como en el apartado b) del epigrafe 15 “Instalaciones deportivas” del Anexo |l de la

misma Orden Sanitaria:

“Se podran utilizar los vestuarios, duchas y bafios, respetando las medidas generales de prevencion
e higiene indicadas por las autoridades sanitarias. Con el fin de facilitar la proteccion de la salud de
los deportistas, se tendra que garantizar la distancia minima de seguridad y no se superara el

cincuenta por ciento del aforo.”

- Si algun deportista no lleva a cabo las normas o medidas escritas anteriormente no podra

participar de los entrenamientos del club.

- Se recomienda acudir al campo en vehiculo privado, no compartido por personas que
no formen una misma unidad de convivencia.

- Solo los jugadores y entrenadores podran acceder a las instalaciones y los familiares
deberan esperar fuera evitando las aglomeraciones, manteniendo la distancia de seguridad
y, en su caso, aguardando el tiempo necesario para que el jugador pueda entrar con
garantias, cuando la localidad donde sea el entrenamiento este en fase 2. Si algun club
determina una zona concreta para padres y la instalacion lo permite con su protocolo y un
aforo limitado, y se siguen las premisas dadas por la instalacion y la Direccion General de
Aragdén en materias de sanidad, estara permitido que los padres o publico accedan a la

instalacion.
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2. En el campo y en la instalacion:

- Los materiales que se usen, deberan de ser de uso individual o compartidos en grupos
pequefios estables y habran debido de ser higienizados con soluciones de lejia disuelta
en agua en proporcion 1:50, antes, durante y después de los entrenamientos.

- De acuerdo con los servicios de limpieza, se limpiaran con frecuencia y especial cuidado
las superficies de contacto frecuente, como pomos, barandillas o grifos, teniendo en todo
caso que evitar su uso en la medida de lo posible.

- Se deberan realizar tareas de ventilacion periédica de los espacios cerrados de
acceso, pues se ha demostrado que con adecuada ventilacion, la permanencia de
microgoétulas con Coronavirus es mucho menor. Durante el momento de mayor
afluencia, se mantendran abiertas las puertas para no tener que accionarlas
dependiendo el control de acceso de una persona.

- Las medidas para adaptar el centro a la nueva situacion estaran acordes a las
recomendaciones generales para instalaciones deportivas y especialmente, a las
recogidas en el capitulo 15 del Anexo Il de la Orden Sanitaria 474/2020 de 19 de junio.

Este apartado recoge:

“En las instalaciones y centros deportivos, podra realizarse actividad deportiva en grupos

de hasta treinta personas,_sin contacto fisico, siempre que no se supere el aforo maximo

permitido con caracter general y que se garantice una distancia interpersonal de
sequridad o, en su defecto, la utilizacion de medidas alternativas de proteccion fisica,

todo ello conforme a lo establecido en esta Orden.

Sin embargo, la Federacion Espanola de Rugby considera los grupos sean de hasta 20
personas. Asi que se reduciran los grupos burbujas (estables) hasta 20 deportistas en los

entrenamientos .

Los jugadores sub 18 al ser menores de edad sera recomendable que entrenen con un
numero de reducido de deportistas, se recomienda que no exceda de 15 deportistas y

entrenadores.
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A su vez, se recomienda a que se entrene con un numero reducido de deportistas durante
la temporada o hasta que remita definitivamente el virus para evitar situaciones dramaticas
gue se han vivido en otros deportes de contacto.
- Cada instalacion deportiva debera publicar un protocolo basico sanitario de proteccion
frente a la pandemia COVID-19 siguiendo la normativa vigente en esta materia, para
conocimiento general de sus usuarios y que contemplara las distintas especificaciones en
funciéon de la tipologia de instalaciones que debera estar visible en cada uno de los
accesos. Cada club tendra que adecuar la presente normativa al protocolo que se

imponga en la instalacién en la que entrena.

- Cada jugador llevara su propio bidén o botella de agua personal, bien identificada y que
EN NINGUN CASO podra compartirse. Se podran rellenar por los educadores o
entrenadores en las fuentes con las adecuadas medidas higiénicas. No se bebera
directamente de las fuentes en ningun caso.
-Sobre el protector bucal, debera permanecer en el estuche en todo momento excepto
para usarlo, que se aplicara directamente a la boca indicando al jugador que no lo
exponga. Tras terminar la actividad que justifica su uso, higienizacién y guardarlo en el
estuche nuevamente.

- Una vez realizado el entrenamiento, es recomendable que los deportistas laven toda la

ropa en la lavadora, para evitar posibles contagios.

- Tras el uso de la instalacidon, se debera proceder a desinfectar los partes susceptibles
segun su uso: pomo puerta, cerraduras, y cualquier baldn, proteccidén o dispositivo utilizado

con un agente desinfectante antivirico.

- Los deportistas podran quitarse la mascarilla para realizar el entrenamiento dentro del
campo siempre que se mantenga la distancia de seguridad adecuada. Para todo lo que
tenga que realizar los deportistas fuera del campo tendran que llevar puesta la mascarilla. Si
el deportista estuviera realizando una actividad de alta intensidad e hiperventilara esta
distancia tendria que ser entre 4 y 5 metros. No obstante, recomendamos a los clubes
maxima prudencia y vigilancia en esta cuestion. En los entrenamientos en la que te reunes
con los deportistas después de un ejericio y en la vuelta a la calma (estiramientos) se

recomienda que los deportistas usen la mascarilla.
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5. PROCEDIMIENTO PARA DETECCION, COMUNICACION Y
SEGUIMIENTO DE SINTOMATOLOGIA COVID-19

1. Como se ha explicado antes cada deportista, entrenador/a, arbitro/a, delegado/a,...
necesitara tener rellenada y firmada la documentaciéon de la Clausula de Aceptacion de
Riesgos del COVID-19 junto con la licencia federativa. Se recuerda que el seguro es de
accidentes deportivos. No se puede usar si es por contagio de COVID-19.

2. Cada uno de los miembros del club en tareas de responsabilidad de entrenamiento o
manejo de actividades educativas y deportivas estara pendiente de la deteccidn de
sintomas sospechosos y, en caso de aparecer, en el aislamiento y comunicacion inmediata
a las autoridades pertinentes y a la Federacién Aragonesa de Rugby.

3. A tal efecto, se hara un seguimiento de cada deportista comprometido con actividades
concretas estables de tal modo que si se detecta su inasistencia inesperada o no
comunicada, el club le intentara localizar telefénicamente para saber la causa de la
inasistencia.

4. Asimismo se exhorta a los deportistas que, en el caso de necesidad de faltar a alguna
actividad en la que se espera al deportista, esta incidencia se comunique a los
responsables de la actividad.

5. El club que tenga caso de un deportista con un positivo, o posible caso de positivo
avisara a cada miembro del grupo burbuja donde entrena el deportista contagiado o
posible caso. Si alguno de los miembros es menor de edad, se avisara a los padres. El
grupo burbuja tendra que exponer la situacion a su meédico de cabecera y que les digan
los pasos a seguir. Mientras no se hagan la prueba con la confirmacién negativa o no
tengan la aprobacion oficial del médico de cabecera para poder seguir entrenando no

podran entrenarse.
6. GRUPOS DE RIESGO: ENTRENAMIENTO Y PERSONAS

VULNERABLES

Los principales grupos vulnerables son los mayores de 60 anos, y aquellas personas
diagnosticadas de hipertension arterial, diabetes, enfermedades cardiovasculares,
enfermedades pulmonares cronicas, cancer, inmunodeficiencias, y embarazadas por el
principio de precaucion. Estas personas vulnerables no deberian realizar entrenamiento

deportivo sin consultar con su médico o con un médico del deporte.
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7. FORMAS DE CONTACTAR CON LA FEDERACION
ARAGONESA DE RUGBY

2. Teléfonos

- Alejandro Cases Modrego, secretario en funciones de la Federacion
Aragonesa de Rugby

e 6080318 88

- Merche Estallo, directora técnica en funciones de la Federacién Aragonesa
de Rubgy

* 629828846

3. Correo electréonico

- secretario.general@rugbyaragon.com

- directortecnico@rugbyaragon.com


mailto:directortecnico@rugbyaragon.com
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ANEXO 1 : CONTROLADOR DE SINTOMAS COVID-19

U

WORLD

RUGBY.

Controlador de sintomas de COVID-19

Este formulario debe utilizarse para asegurar que usted no

tiene sintomas de COVID-19 y posee un riesgo limitado para
los demas.

¢Ha sido actualmente diagnosticado o cree que puede tener COVID-19?
Si []
No[]

¢Ha tenido alguno de estos sintomas de COVID-19 en los

ultimos 14 dias?
Temperatura alta (fiebre)

Si []

No[]

Tos nueva y continua
Si []
No [ ]
Nueva falta de aire o dificultad respiratoria inexplicable
Si []
No [ ]
¢Ha estado en contacto con algun caso confirmado o sospechoso de COVID-19 en los ultimos 14
dias?
Si []
No [ ]

Si ha contestado Si a alguna de estas preguntas debe permanecer en su hogar e
informar al responsable del club y a su médico de cabecera. Si estuviera en la

instalaciéon deportiva hay que seguir el protocolo que se ha citado antes en el punto
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ANEXO 2: CLAUSULA DE ACEPTACION DE RIESGOS COVID-19
(SE RELLENA CUANDO SE SOLICITE LA LICENCIA EN EL PROGRAMA MATCHREADY).

El que suscribe , con Nif/Nie/Pasaporte

n° , como tutor o representante legal del menor
, MANIFIESTA SU COMPROMISO de respetar y aplicar las

medidas adoptadas por la Federacion Aragonesa de Rugby vy

(completar con nombre del Club) frente a la crisis sanitaria provocada por la COVID-19 y asume expresamente
el cumplimiento de las recomendaciones y medidas establecidas para garantizar la seguridad sanitaria y evitar
posibles contagios en la practica deportiva durante toda la temporada 2020- 2021, y en particular MANIFIESTA

que:
1. Que cada vez que vaya a entrenar tendra presente que durante los ultimos 14 dias y en ese momento:
a) No ha sido diagnosticado de infeccion por coronavirus COVID-19

b) No ha tenido sintomas relacionados con la infeccion por coronavirus COVID-19, incluyendo temperatura corporal
>37,5°, tos, disnea, astenia, somnolencia, mialgia, anorexia, diarrea, alteraciones del olfato (anosmia), alteraciones

del gusto (ageusia), ni alteraciones dermatolégicas.

c) No ha tenido, en los ultimos 14 dias, contactos de riesgo con personas diagnosticadas o con sospecha de

infeccion por coronavirus COVID-19.

2. En caso de tener fiebre o presentar alguno de los sintomas compatibles con la COVID-19, se abstendra de acceder a la
instalacion deportiva y no participara en ninguna actividad deportiva que se pueda desarrollar. Asimismo, informara de su

estado a los responsables de la instalacion y al coordinador de COVID-19 del club que organiza el entrenamiento

3. Que HA LEIDO LOS PROTOCOLOS de prevencion, higiene y seguridad dispuestos por la Federaciéon Aragonesa de
Rugby y por el club que organiza los entrenamientos, y acepta cumplir responsablemente en su totalidad las pautas que
figuran. Acepta, igualmente, que en caso de incumplimiento de alguna de ellas pueda ser excluido de la actividad o de la

instalacion deportiva.

4. Que CONOCE la obligacion de informar a los responsables de la actividad deportiva de la aparicion de cualquier caso
de COVID-19 en mi entorno familiar y de mantener un contacto estrecho con los mismos responsables ante cualquier

incidencia.

5. Que, en cualquier caso, ASUME Y CONOCE la existencia de riesgos objetivos de contagio de COVID-19 con las
consecuencias que de ello se pudieran derivar para su persona en términos de salud o problemas que, incluso, pudieran

ocasionarle la muerte.

6. Que, en caso de resultar contagiado por COVID-19, EXONERA EXPRESAMENTE a la Federacion Aragonesa de Rugby

y al (club que corresponda) de cualquier responsabilidad civil, penal,... que pudiera

derivarse de la aparicion de posibles dafos o perjuicios en su persona.

Y para que conste, a los efectos de que el deportista pueda acceder a la instalacion y participar de las actividades

deportivas organizadas por la entidad deportiva firmo la presente declaracion de

responsabilidad y consiento explicitamente el tratamiento de los datos que hay en esta declaracion.

En (localidad), ___de de 202_ (fecha)
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FIRMA:
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ANEXO 3: ;QUE SE PUEDE HACER EN LOS
ENTRENAMIENTOS? ; QUE TIPO DE EJERCICIOS NO ESTAN
PERMITIDOS?

PLAN DE DESESCALADA PARA LAVUELTAA LA
CQMPETICION EN EL RUGBY ESPANOL

E}L PREPARATE PARA JUGAR

TODAS LAS FORMAS
DE COMPETICION
PERMANECEN /
POSPUESTAS .

Talleres colectivos tacticos

respetando la distancia fisica MAX 20
rcada por el Ministerio de Sanidadl JUGADORES P&

Entrenamiento en
Clubs de todas
las categorias Gcni

dondeglns r.T?Et TB;;IrCﬂ
jugadores/as e puesto
puedan mantener
un espacio de
proteccion
personal de
1 metro

Balones y cones deben lavarse antes y
despues de cada entrenamiento

Los Directores Tecnicos de los Clubs estableceran medidas
de localizacion de seguimiento con los jugadores.

s ORIENTATIV e Las directr nisterio de

De momento por la indicaciones que nos han dado con la normativa de Sanidad y las
orientaciones de Direccidon General de Aragdn no se permiten ni Rugby Cinta, ni Rugby

Touch, porque no guardan la distancia de seguridad aconsejable.
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ANEXO 4: COMO APROVECHAR LA FASE DE
ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL.

COMO APROVECHAR LA FASE BE ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL

Enlazar con:

¢ |
: - Desplazamientos
Idénea para Flexion Anchura ' Desaceleracion./
POSTURA acelerar, decelerar, de cadera ples estabilidad B

i . . . - Aceleracions generar
BASICA cambiar de direccion mavimiento

y absorver y generar <lr al suelo y volver a
DE RUGBY situaciones de contacto Tibias Tronca buscar postura
positivas inclinado - Gires/ saltos

Plano sagital (delante, atras) -Variar distancias

«Variar alturas del centro

DESPLAZAMIENTOS - de gravedad

Variar enlaces con otros

Plano transversal (giros) movimientos o equilibrios

Vision periférica En las primeras fases de entrenamiento

an campo emos combinar Los

HAEILIDADES tiempos de los jugadores, el tamario
Percepcion espacial del espacio donde se mueven, las
PERCEPTIVAS direcciones y el tipo de estimulo

[ Timi (visual o sonoro) que provoca la
iming reaccion.

cDG Estabilizacion estatica (Bl poskcldn meld estitica consclente)
GENERAH, [ TR R

ESTABILIZAR, [ &nimica generat E. estitica « inestabilidad (£: p. melé - extremidades en baldn

TRANSMITIR Estabilidad dinamica (€5 p. mealé » desplazamientosh
FUERZAS ‘“g» CORE
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COMO APROVECHAR LA FASE DE ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL

;PARA QUE? .

. Bun:l.iurru:!.-iquu‘l jurmp,
Mo hay técnica Melé, saltos. [ SPUtiump, CML, Box/Sume.’
Patrén L perfecta universal pusicic’;n bE'isicla Front/Gverhead./Globet/ [
sentadilla Buscar la técnica i | Eerchers Pistel 50, Zancada,
placajes, Barra alta, Barra Baja

saludable
Peso muerto, Peso M RLUM,
. obo balones ruc
Patrén igilar la tecnica. buenall | - e e Hlmiﬁ.mnf..ﬁpnnter F“'
bisagra alineacion de la ! Peso 1 PH, Bulgarian Split,
PATROMNES "B de cade Id p. combate, Fuente 1 PN, EXT Tronco,
R CRGera espakda, aceleraciones Step UPGDH Ext

DE
: FL Dif Alturas, FL palmiada
MOVIMIENTO Patrén Despegar primero el | Levantarnos del W possvancs, Press lanzado,
empuje ombligo, empujar - suelo, ms:dsnﬁﬁdn.gmh:nhm
| 55, e
con las manos levantamientos Split Jerk, Press Amold
Press Pine, KB Snatch

Dorminacas, dom en anillas.
Patrdn FLII'H:'EII'I‘IEH.IEI.EEIbEr ! MMasl, meelé, rema invertide, trepar cuerda
ot retraer las escapulas. . cargada, variantes clean,
traccion igil.ar Mpﬂldﬂfhﬂl"l'bl‘ﬂ‘s placaje variantas snatch, remo,
redmio a un BR, SHRUGH,
Remo tumbado. Press. armold,
Press ping, KB Snatch

.. - Balén de rugby lejercicios manejo)
: dE.ajic'ImEL - Pelota de tenis (reaceién, manejo)
ndividuales Conot

MATERIALES

- Mini vallas, escaleras, picas, conos.
Grupales | Solo los tocara el entrenador. Se limpiaran
antes y después del entrenamiento,

La forma en la que el entrenador/a “referencie” las actividades propues
con la intencidn de diche movimiento en el juego 2 fundamental de ca
que el entrenamiento sea significativo para el jugador.

JTOI-
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ANEXO 5: DECLARACION RESPONSABLE SOBRE EL PROTOCOLO DE ACTUACION
SANITARIA ANTE LA COVID-19

D./D?
Con DNI

y Domicilio:

en representacion de la entidad _con CIF

como representante legal en calidad de

Teléfono/movil:

Correo electrénico:

DECLARO RESPONSABLEMENTE:

1.- Que en relacién con las ligas organizadas por la Federacién Aragonesa de Rugby por del curso 2020-
2021, esta entidad cumple con los requisitos sobre instalaciones para las actividades y competiciones
deportivas reguladas en el Real Decreto-ley 21/2020, de 9 de junio, de medidas urgentes de prevencion,

contencion y coordinacion para hacer frente a la crisis sanitaria ocasionada por el COVID-19.

2.- Que la entidad se compromete al cumplimiento de los protocolos de la Federacion Aragonesa de Rugby y
el protocolo de su club en las actividades y competiciones deportivas que desarrollen, de practica colectiva,
de las normas de aforo, desinfeccion, prevencion y acondicionamiento, asegurando una distancia
interpersonal minima de 1,5 metros y el control para evitar las aglomeraciones. Asi mismo la entidad a la que
representa se compromete a actualizar en todo momento las medidas y cambios adoptados por el Ministerio
de Sanidad priorizando las circunstancias sanitarias asi como la necesidad de proteger tanto a los deportistas

como a los ciudadanos asistentes a las actividades y competiciones deportivas.

En ,a__de de 202....

Firma y sello de la entidad deportiva:

D/Dha.:

Nombre y apellidos y firma
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