23 DE GALICIA

Guias DXT Galego -
Volvendo con Seﬁtidiﬁcy\

2 -«

\/—/

Galego (2)



5 XUNTA \ cateco
2¢l DE GALICIA

/,

¢

RECOMENDACIONS PARA

A ACELERACION DA REACTIVACION

E READAPTACION TECNICO/TACTICA

DO DEPORTISTA PARA A SUA MOTIVACION
E ACHEGAMENTO PROGRESIVO

AS ESIXENCIAS DO PARTIDO

COEDITA:
- Fundacion Deporte Galego

- Editorial Xanifo
ISBN OBRA COMPLETA: 978-84-09-38840-0
ISBN VOLUME: 978-84-09-38841-7

Guias DXT Galego (2)




BN XUNTA | GALEGO
84 DE GALICIA § -

Prologo « 4

’
°
I n d I C e Presentacion - 7

CONSENSO: Sobre accions e suxestidns para a aceleracidon
da reactivacion e readaptacion técnico/tactica
(perceptivo motoras e cognitivas) « 10

Guia para a volta ao adestramento en deportes de equipo,
controlando o risco de contaxio por CORONAVIRUS » 13

Carlos Lago Peias (Universidade de Vigo)
- Introducion « 14

- Recomendaciéns para acelerar a readaptacion
técnico/tactica na volta ao adestramento » 15

- Factores chave a considerar no adestramento « 19

- Preguntas e respostas para deportes de equipo « 27

Guias DXT Galego (2) N°3



A XUNTA N GALEGO
3¢l DE GALICIA b -

Prologo

Guias DXT Galego (2) N° 4



XUNTA N DEPORTE
DE GALICIA b ARl

Prologo

A promocion do deporte e a adecuada utilizacién do lecer é unha das trinta e duas competencias exclusivas que

o Estatuto de Autonomia para Galicia confire 8 comunidade autonoma galega. En cumprimento desta ordenanza,
a Xunta de Galicia aprobou a Lei 3/2012, do 2 de abril do deporte de Galicia na que se establece como unha das
nosas competencias -e unha das mais importantes- a de coordinar e tutelar as federaciéns deportivas galegas no
exercicio das funcidns publicas que tefien delegadas.

A Secretaria Xeral para o Deporte da Xunta de Galicia s6 entende o exercicio das suas funcidons en materia
deportiva coa participacion de todos os protagonistas do sector deportivo. Delegar é cooperar. Delegar é
coordinar. Delegar é compartir.

O tecido deportivo galego é tan vasto e prolixo que a mellor forma de sacalo adiante é buscando constante
apoio e consenso en todos e cada un dos membros desta sélida sociedade da que somos responsables. Ao longo
de catro décadas de autonomia saimos xuntos e triunfantes de todos os desafios que a propia realidade viva do
deporte galego nos foi presentando.

Un aciago xiro do destino vén de situarnos agora fronte ao noso maior reto. Sanitario, social, econémico,
educativo, ambiental, pero tamén deportivo. Durante os tres meses que tivo vixencia o estado de alarma sobre a
Comunidade Auténoma de Galicia comprendemos que todos os nosos esforzos debian ir encamifiados a preservar
a seguridade e a saude da nosa poboacion e asi o fixemos.

O Goberno galego, do que formamos parte, comportouse de xeito escrupuloso no exercicio das suas
competencias, aceptando as normas que se tomaban unilateralmente desde Madrid e mostrando
desconformidade cando era necesario. Asi conseguimos adaptar a evolucion do marco legal da nosa comunidade
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a realidade que, unicamente, vivese en Galicia. Hoxe somos a primeira comunidade en abandonar o estado de
alarma. Un orgullo que tan sé é superado polo deber de xestionar a desescalada dun modo 6ptimo e sen fisuras.

A Xunta de Galicia entende que neste momento, garantir a sequridade e a saide da nosa poboacién tamén pasa
por recuperar a actividade deportiva. Iso significa reactivar os adestramentos e competiciéns das mais de 300
especialidades deportivas que se practican en Galicia -tendo en conta as especificacidéns e particularidades de
cada unha delas- e, como non, recuperar o musculo do deporte galego, un propdsito que pasa por contribuir a que
as nosas federacions, clubs, deportistas, arbitros e demais axentes recuperen a sua plenitude fisica e psiquica.

Sabemos que non é un traballo facil. O deporte é un ambito multidisciplinar que esixe un traballo transversal para
abordar todos os aspectos que abraza a sia amplitude. A ferramenta de identificacidén de situacions de potencial
contaxio FISICOVID- DXTGALEGO é a pedra angular do Plan de Reactivacién do Deporte Galego e un verdadeiro
exemplo das duas condicidns as que Galicia non renunciou en ningun momento na sua xestién da pandemia:
traballo en equipo e responsabilidade.

Expertos, federacidns, clubs, deportistas e administracions sumamos o noso saber facer para reunir nun so
documento as suxestions, recomendacidns e consensos do deporte galego para recuperar canto antes unha
normalidade & que sé chegaremos garantindo a seguridade dos nosos deportistas.

Porque o importante non é chegar rapido. O importante é chegar lonxe, fortes e unidos.

José Ramon Lete Lasa
Secretario Xeral para o Deporte da Xunta de Galicia
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Presentacion

Calquera modo de afrontar a volta a practica deportiva, ainda transitando pola crise ocasionada pola
enfermidade COVID-19, e agravada para o deporte polo confinamento e as dificultades de realizar moitas das
especialidades, debe tratarse dunha abordaxe moi flexible e adaptativa en todas as dimensidns das actividades
deportivas. En primeiro lugar os exercicios, tarefas ou situacions de adestramento incluindo, no futuro, a
propia maneira de competir (xogo, partido, combate, loita, carreira, etc.). En segundo lugar, a organizacion e
regulamentacion das competicions. Por ultimo, o modo de ordenar e pautar o calendario de competicidns.

No momento actual € importante ir retomando a practica con toda a seguridade e cumprimento das normativas
e para que esa practica poida ser o mais proveitosa posible, desde as tres Universidades de Galicia e a Secretaria
Xeral para ou Deporte da Xunta de Galicia traballamos para poier ao dispor de federacions, clubs, profesores e
adestradores algunhas suxerencias con base e evidencia cientifica que permitan acelerar a vivencia positiva do
deportista. Despois de tantos meses lonxe da sua especialidade, tratase de estimular tanto a sia motivacion,
como o aumento da sua adaptacion e control da ansiedade fronte aos temores xustificados da volta a actividade
en grupos e buscaranse reforzos positivos en cada exercicio e sesion.

Os especialistas académicos que traballaron nunha metodoloxia de CONSENSOQOS, son todos tamén practicantes
e técnicos do deporte, polo que buscaron desde os avances cientificos propostas practicas aceleradoras (sen
precipitacidn), pero non de grandes volumes ou cargas de adestramento, se non de activar as adaptacions do
deportista nas suas habilidades técnico/tacticas especificas canto antes, para aumentar a sia recompensa e
reforzo e que a adherencia ao seu deporte emerxa con prontitude, é dicir, conseguir 0 maximo co menor risco e
no menor tempo posible.
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Deste xeito, esta sequnda entrega a todas as federacidns galegas, achega suxerencias precisas e de calidade para
que os educadores, técnicos, e adestradores poidan optimizar a reactivacion e a readaptacion perceptivo-motora
e cognitiva en cada especialidade. Se somos capaces de recuperar a dinamica e desenvolvemento do modelo

ou exercicio da especialidade canto antes por parte do deportista -a pesar das limitacidons do control de risco

de contaxio (distancia fisica de 1,5 metros)- conseguiremos gran motivacién, reforzo e recompensa, asi como a

posibilidade de aproximarse con seguridade e progresivamente a practica competitiva (simulada, deconstruida,
etc.).

Rafael Martin Acero
Universidade da Coruna
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A ACELERACION DA REACTIVACION E
READAPTACION TECNICO/TACTICA

(PERCEPTIVO MOTORAS E COGNITIVAS).
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Obxectivo

Proporcionar aos profesores e adestradores en deporte formativo e amateur, en escolas, centros e clubs,
unha serie de ACCIONS y SUXESTIONS que, baseadas nos avances cientificos, ACELERARAN a REACTIVACION
e a READAPTACION TECNICO/TACTICA (nas suas bases perceptivo-motoras e cognitivas) dos nenos, mozos e

adultos, para o que esixe a sua especialidade, despois de varios meses sen estar en contacto con esta esixencia
integradora das demais capacidades.
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GUIA PARA A VOLTA AO ADESTRAMENTO
EN DEPORTES DE EQUIPO E CONTROL DO
RISCO DE CONTAXIO' POR CORONAVIRUS

Carlos Lago Penas?
Universidade de Vigo

1 Esta guia para reducir o risco de contaxio no adestramento e a competicidon nos deportes de equipo baséase nas orientaciéns polos distintos gobernos
sobre a COVID-19 e no documento Step 2 Guidance: A return to team and contact training. Football specific risk assessment and training design publicado
pola Premier League Football Department. Convén advertir que o coflecemento que se vai adquirindo para combater a COVID-19 vai incrementandose
constantemente polo que este documento debera interpretarse e actualizarse coa evidencia cientifica existente en cada momento.

2 Catedratico de Educacién Fisica e Deportiva (especialidade en futbol) da Universidade de Vigo. E autor de numerosas publicaciéns internacionais sobre
andlises e adestramento nos deportes de equipo. Participa como docente en distintos Masteres e Cursos de Especializacion en adestramento deportivo.
Exerce como asesor e analista en diversos clubs profesionais e en distintos medios de comunicacidn. Colaborador do F. C. Barcelona - Bar¢a Innovation
Hub, e De La Liga de Futbol Profesional.
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Introducion

O proposito deste documento é proporcionar aos clubs e as federacions de deportes de equipo unha guia de
actuacion para reducir o risco de contaxio e de transmision do coronavirus que produce a COVID-19.

A guia pretende dar recomendacidns claras para a organizacion do adestramento (como desefiar as sesions,
que exercicios hai que propofier, etc.) nas distintas categorias (iniciacion,mozos e adultos). Todo iso tamén para
aumentar a adaptacion progresiva do deportista ao que lle esixira o partido cando se poida volver @ competicion.

Tratase de adestrar co menor risco posible de contaxio e afastandose o menos posible da léxica interna mais
substancial de cada deporte de equipo.

En primeiro lugar, presentaranse as recomendacions para acelerar a readaptacion técnico-tactico dos deportistas
despois de varios meses sen estar en contacto coa sua especialidade. Péfiense algins exemplos de diversos
deportes de equipo, utilizando alguns mais de futbol, para que os técnicos de cada especialidade de deportes de
equipo poidan realizar a proposta que relacione o campo de xogo en relacion coas cocientes por xogador (m?) e as
distancias relativas por xogador e que permita a clasificacion do espazo de xogo de cada tarefa como desde moi
pequeno a grande, pasando por medio.

Noutro capitulo, poderase abordar xunto aos técnicos de cada federacion e/ou clubs, de forma concreta a
organizacion do adestramento por niveis e/ou idades e reflexionar se seran necesarias posibles adaptacions do
modo de competir, para poder facelo sen risco de contaxio.
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Recomendacions para acelerar a
readaptacion técnico/tactica na
volta ao adestramento

FACTORES CLAVE AO DESENAR E REALIZAR SESIONS DE ADESTRAMENTO

Despois de varios meses sen estar en contacto coa practica da sua especialidade deportiva, hai que tentar
acelerar a readaptacion técnico-tactica na volta ao adestramento.

Para iso propdfiense unha serie de accidns a desenvolver polo adestrador. Dividense en duas categorias:
e a comunicacion a seguir polo técnico
« o0 tipo de tarefas a propoiier.

Tamén se suxiren algunhas condutas positivas que sen dubida serviran para que nenos, novos e adultos non
profesionais e profesionais superen as dificultades propias desta volta para adestrar. Tratase de fornecer moitas
mensaxes positivas a todos os xogadores e ainda con mais frecuencia a quen tefia menos idade. O obxectivo

é xerar un ambiente positivo e optimista que comprende desde non gritar, sorrir ata evitar intervir mais do
necesario.
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A COMUNICACION DO ADESTRADOR.

A forma de comunicarse do adestrador cos xogadores é un aspecto determinante para acelerar as adaptaciéns
técnico-tacticas tras un periodo tan longo sen entrar en relacién co balon e os companieiros.
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Algunhas das accions que poderan realizar os técnicos para axudar aos seus deportistas para recuperar as suas
sensacidns son as seguintes:

- Fornecer moitas mensaxes positivas (feedbacks) aos xogadores durante as primeiras sesions de adestramento.

Dependendo do nivel dos deportistas pddese propofier o seguinte criterio:

INICIACION
(ATA 14 ANOS)

Relacion mensaxes
positivos/negativos

ADULTOS
(A PARTIR 18 ANOS)

100% - 0%

75% - 25%

75% - 25%

A quen se dirixe

A todos os xogadores

A todos os xogadores /
A quen mais o precise

A quen mais o precise

- Non gritar.

« Evitar correcciéns que non sexan moi importantes.

- Utilizar a técnica do sandwich en caso de necesitar corrixir algo: Eloxio + Correccién + Animo.

« Intervir pouco e interromper as tarefas o menos posible.

« Controlar a linguaxe corporal evitando trasladar informacion negativa.
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« Sorrir moito.
- Actitude positiva.
« Mensaxes optimistas.

TIPO DE TAREFAS A PROPONER.

As tarefas que se propofian deben conseguir que os xogadores se divirtan e desfruten para recuperar o gusto
pola practica. Para iso propdfiense as seguintes accions:

- Seleccionar tarefas cofiecidas polos deportistas e que se sexan do seu agrado.

« Destinar unha parte importante da sesion para xogar. Ainda é mais cando a idade dos xogadores sexa menor.

INICIACION
(ATA 14 ANOS)

ADULTOS
(A PARTIR 18 ANOS)

Tarefas xogadas

90%- 100%

75% - 90%

70% - 75%

Tarefas analiticas

0% - 10%

10% - 25%

25% - 30%
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Hai que conseguir que os xogadores tefian éxito nas tarefas (que saian). Para iso: escoller exercicios sinxelos,
propofier obxectivos alcanzables e felicitar constantemente.

- Incrementar ao maximo o tempo que estan os xogadores en movemento (tempo de compromiso motor). Para
iso: explicacidns breves, poucas tarefas na sesién, organizacién sinxela da sesién.

- Terminar a sesion felicitando aos xogadores e xerando un bo clima para a seguinte sesidon de adestramento.

« Animar constantemente durante as tarefas.
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Factores chave a considerar
no adestramento

O tamaniio do espazo e a duracién dos exercicios son os factores que mais poden incrementar o numero de
ocasions que os xogadores estan na a distancia interpersoal de seguridade (1,5 metros) entre eles. Ademais, o
desefio dos exercicios e a organizacion da sesidon tamén tefien unha importancia destacada.

Os técnicos e adestradores das federacions deportivas e dos clubs e escolas, deben considerar como poden
modificar adecuadamente os exercicios e as sesidns de adestramento para garantir sempre a distancia fisica de
1,5 metros entre os xogadores, conseguindo ao mesmo tempo os obxectivos deportivos posibles previstos.

ESPACIO DE XOGO POR XOGADOR.

A orientacién e tamafo do espazo é un factor chave que determina a proximidade dos xogadores durante as
sesions de adestramento. A area de xogo -lonxitude x anchura (m?)- en relaciéon co numero de xogadores -area
por xogador (m?)- é chave para o desefio dos exercicios. Este calculo pode estimar o espazo dispoiible para

cada xogador nunha tarefa de adestramento e pode axudar a medir a distancia tedrica que pode existir entre os
xogadores -distancia relativa por xogador = Varea por xogador (m?-.

A distancia relativa por xogador nunha tarefa de adestramento pode estar relacionada coa posibilidade de
que os deportistas estean en interaccidns préximas e, por iso, coa posibilidade dunha transmisién do contaxio.
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Un dos aspectos chave para reducir ese risco é incrementar esa distancia entre os xogadores nas sesions de
adestramento.

A continuacion preséntase un exemplo dun partido de futbol 11x11:
Lonxitude do campo de xogo = 105 metros
Anchura do campo de xogo = 68 metros
Area de xogo = 105 metros x 68 metros = 7140 metros

Numero de xogadores no campo = 22

Distancia relativa por xogador = V325metros? = 18 metros

De acordo coa literatura, o campo de xogo en relacion coas cocientes por xogador ( m?)
e as distancias relativas por xogador pode ser clasificado desde moi pequena a grande:

Moi pequena = drea por xogador menor de 75 m?,
distancia relativa por xogador menor de 9 metros.

Pequena = area por xogador menor de 75 m? e 125 m?,
distancia relativa por xogador entre 9 e 11 metros.

Media = area por xogador menor de 125 m? e 175 m?,
distancia relativa por xogador entre 11 e 13 metros.

Grande = area por xogador maior de 175 m?,
distancia relativa por xogador maior de 13 metros.
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A continuacion preséntase un exemplo de como a manipulacién da dimensién do campo de xogo pode modificar o
valor da distancia relativa por xogador:

DESCRICION CAMPO AREA DO NUMERO DE AREA POR DISTANCIA CLASIF.
DOCAMPO 1 LONGITUDX |\ \ibo(m?) | XOGADORES | XOGADOR (m?) | RELATIVAPOR | kepaz0
DE XOGO ANCHURA (m) XOGADOR (m)

Campo enteiro | 105 x 68 7140 22 325 18

Area a Area 72 x 68 4896 22 223 15

Medio Campo |52,5x 68 3570 22 162 13 Medio

Cada especialidade deportiva debera realizar unha proposta que relacione o campo de xogo en relacion
coas cocientes por xogador (m?) e as distancias relativas por xogador e que permita a clasificacion do
espazo de xogo de cada tarefa como desde moi pequeno a grande.

DURACION DOS EXERCICIOS.

Ademais da distancia fisica de seguridade (1,5 metros) entre os xogadores, a duracién das tarefas é un factor
moi importante para determinar o niumero de situaciéns con proximidade entre eles que poden aparecer no
adestramento. Canto mais tempo dura unha tarefa, en mais ocasidéns os xogadores estaran implicados en
situacions con risco de diminuir a distancia de seguridade (1,5 metros).

Lembremos que as orientacidns das autoridades sanitarias (OMS) din que cando as persoas estan en lugares
pechados realizando actividades haberia que reducir a duracion destas situacions o mais posible, recomendando
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que non deberia de chegar aos 15 minutos’. Por tanto, no desefo dos adestramentos debe de terse en
consideracion o expor tarefas e partes da sesion de adestramento. Para ter este control sobre a duracién das
tarefas, poderiase clasificar do seguinte modo:

MOITO MELLOR:

Duracion moi curta = Menos de 5 minutos.
Duracion curta = Entre 5 e 8 minutos
POUCO RECOMENDABLE:

Duracion moderada = Entre 9 e 12 minutos.
A EVITAR:

Duracion larga = Entre 12 e 15 minutos.

CONSIDERACIONS PEDAGOXICAS PARA O ADESTRAMENTO.

A organizacion do adestramento (tipo de exercicios, organizacion en grupos dos xogadores, rotacions entre
exercicios, metodoloxia de ensino, etc.) supon outros dos aspectos clave para controlar o risco de contaxio
durante o adestramento. Algunhas das accions que poderian aplicar os técnicos para garantir a distancia de
seguridade (1,5 m.) entre xogadores, e asi non situalos en risco de contaxio, poderian ser as seguintes:

- Evitar as tarefas con marcaxe individual e defensas con presion e agresivas.
« Priorizar as defensas zonais ante as individuais.
B Propoiier tarefas con superioridade numérica (2x1, 3x1, 5x2) mellor que con igualdade numérica (2x2, 3x3, 5x5)

" https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/situation-reports/20200402-sitrep-73-covid-19.pdf
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« Limitar o numero de contactos (botes, toques...) e 0 tempo de relacidon co balon. Suxestion: hai que pasar a
pelota antes de 2 segundos, non valen mais de 2 contactos co balén, se me toca mais veces o balén perdo a
posesion do baldn...

Os circuitos técnico-tacticos con estacions de traballo poden ser moi recomendables.
Realizar as tarefas sen oposicion sempre que sexa posible.
Evitar ou limitar o golpeo de cabeza (futbol) e as disputas aéreas.

« Buscar alternativas para reducir a participacion dos xogadores con posicions mais estaticas (pivotes en
baloncesto, boias en waterpolo pivotes en balonman ou futbol-salga, dianteiros xogando de costas en futbol).
Suxestion: aprender novos sistemas de xogo. Xogar sen pivotes, evitar o xogo en longo ao dianteiro centro.

- Limitar os movementos dos xogadores no terreo de xogo. Suxestion: pofier conos ou lifias que marquen espazos
laterais ou frontais que non se poden superar en ataque ou defensa.

Evitar o adestramento das situacions de balon parado ou accions de estratexia que acheguen demasiado aos
xogadores.

E unha boa oportunidade para reforzar o traballo de elementos técnico-tacticos individuais (lanzamentos,
control do baldn, pases).

Os traballos analiticos (traballo individual, parellas ou pequenos grupos sen oposicion) poden ser mais
interesantes que os globais (partidos, tarefas xogadas).

Reducir o tempo de traballo sobre elementos de caneo ou dribling e defensa individual con oposicion activa.

Manter os grupos de traballo estables (anotar os nomes) durante a sesion e, se é posible, ata polo menos
durante a semana de adestramentos: mesmas parellas, grupos ou equipos para os exercicios co obxectivo de
reducir o nUmero persoas que se mesturan e aumentan o risco.
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Outros aspectos ademais da modificacion da léxica interna das tarefas, poderian ser as seguintes:

ORGANIZACION CONSIDERACIONS

DO ADESTRAMENTO
A distancia entre os xogadores dentro das estacidns de tarefas e a distancia
entre estacions debe ser incrementada ao maximo.
TRABALLO TECNICO/ O numero de xogadores debe ser reducido, sempre mantendo a distancia fisica
TACTICO EN CIRCUITO: obrigatoria.
ESTACIONS DE TAREFAS Desefiar mais estacidns das habituais dentro de cada circuito.

Se se usan materiais coas mans, ao finalizar o circuito os xogadores deberan de
lavarse as mans con xabdn e auga ou con xel hidroalcohdlico.

As pausas deben de ser frecuentes e suficientes para recupera e/ou hidratarse
sen precipitacidns, sen alongar innecesariamente a sua duracién e mantendo
sempre a distancia fisica minima (1,5metros) requirida entre os xogadores.

No caso de adestramentos en instalaciéon pechada, algunha das pausas deberia
de ser ou ao aire libre ou en zona aireada.

Cada xogador tera o seu recipiente persoal e marcado: Non se poden compartir
bebidas, nin alimentos.

PAUSAS DE RECUI,’ERACION
E/OU HIDRATACION

Cumprindo as normas hixiénico/sanitarias das autoridades sanitarias e dos

EQUIPAMENTO protocolos federativos:

DE ADESTRAMENTO « Deben ser manipulados sé por técnicos e/ou persoal da instalacion

(CONOS, PESAS, PETOS, Etc.) | . Os materiais e equipamentos deberan de ser hixienizados despois de cada uso
compartido.
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EXEMPLOS DE CONTROL DO RISCO DE CONTAXIO NAS TAREFAS E NA SESION DE ADESTRAMENTO.

A figura seguinte explica de que maneira cada tarefa do adestramento pode clasificarse dependendo do risco de
transmision de contaxio. Os valores en vermello e laranxa deben evitarse. Os adestradores deberian propofier
accions para levar os valores do risco asumido en cada tarefa a niveis o mais baixos posibles (cores verde e
amarelo):

TAMANO DO ESPAZO

2, GRANDE MEDIO , PEQUEN? MOI PEQUENO
= | empo. 75m? 0 >13m <125-175m 75-125m <75m? 0 <O
n<= ‘ u11-13m 0 >9-11m
; Valor 1 2 3 4
< | LARGO 4
= | >15MIN
'S | MODERADO 3
< | 10-15MIN
4
= | CURTO 2
< | 5-10MIN
“ | MOI CURTO 1

<5MIN

B Verde = Risco Baixo, Amarelo = Risco Moderado; Ambar = Risco Alto; Vermello = Risco moi alto
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A suma da puntuacion de todas as tarefas (desde o quecemento ata a volta & calma) pdédenos informar do
risco global (ver a sequinte Taboa) asumido durante o adestramento polos deportistas.

Tratase de identificar que parte da sesidn debe corrixirse para garantir a distancia interpersoal de seguridade
(1,5 metros) entre os deportistas.

SESIONS DE ADESTRAMENTO: SUMA DA PUNTUACION DE TODAS AS TAREFAS
PUNTUACION | RISCO DE CONTAXIO, ACCIONS DE MITIGACION

Alto risco de contaxio.
Obrigacion de eliminar partes da sesién e/ou exercicios ou tarefas para reducir a incidencia
e/ou severidade de risco de contaxio.

Alto/medio risco de contaxio.
Necesidade de eliminar alguns exercicios ou tarefas para reducir a incidencia e/ou severidade
de risco de contaxio.

Risco medio de contaxio.
Necesidade de axustar alguns exercicios ou tarefas para reducir a incidencia e/ou
severidade de risco de contaxio.

Baixo risco de contaxio.

Necesidade de vixiar moi atentamente as execucidons dos exercicios ou tarefas e/ou realizar
pequenos cambios nalguns exercicios ou tarefas para reducir a incidencia e/ou severidade de
risco de contaxio.

Baixo risco de contaxio.
Non é necesario realizar ningunha accidén adicional.
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Preguntas e respostas
para deportes de equipo

Como podo organizar o adestramento para garantir a distancia de seguridade entre xogadores, e asi non
situalos en risco de contaxio?

Ao desefar e programar cada sesidn, o adestrador debera de medir o risco de contaxio en cada unha das partes,
tarefas e exercicios da sesidn (ver as Taboas anteriores), e o resultando de sumar as de todas as partes non
debera de achegarse a 39 puntos e ainda menos excedelos: Risco Baixo ou Moi Baixo.

Se a sesién programada tivese unha puntacién maior de 39 puntos, é dicir dun risco Alto, Medio/alto ou Medio,
debera de modificar as partes da sesidn, exercicios ou tarefas, ata lograr un valor de Risco Baixo ou Moi Baixo.

(- &

Guias DXT Galego (2) N° 27




EA XUNTA
i DE GALICIA

DEPORTE
GALEGO

Cales son os aspectos mais importantes para garantir a distancia de seguridade entre xogadores, e asi non

situalos en risco de contaxio?

1°) ESPAZO:
- Como deberia ser o espazo dos exercicios?
Canto mais grande, menor risco de contaxio.

Canto mais pequeno, maior risco de contaxio.

2°) TEMPO:

- Canto tempo deberian durar os exercicios?
Canto menos duren, menor risco de contaxio.
Canto mais duren, maior risco de contaxio.

Duracion idonea = Menos de 10 minutos.
Duracion regular = Entre 10 e 15 minutos.

Duracion para tener moita precaucion = Mais de 15 minutos.

3°) NUMERO DE XOGADORES:
- Cantos xogadores deberian participar nos exercicios?
- Cantos menos jugadores, menor risco de contaxio.

« Cantos mais xogadores, maior risco de contaxio.
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Como se pode organizar o numero de xogadores en exercicios de menor a maior risco de contaxio?

e O MELLOR

Tarefas individuales sen oposicion.
Tarefas en pequenos grupos sen oposicién, nin contacto, gardando a distancia de alomenos 1,5 metros.

Tarefas en pequenos grupos, con superioridade numérica (2x1, 3 x1, 4x1, 5x2) sen contacto, gardando a distancia
de alomenos 1,5 metros.

e O REGULAR
Tarefas en grupos pequenos con igualdade numérica gardando a distancia fisica de 1,5 metros (5x5, 7x7).

e PARA TER MOITA PRECAUCION

Tarefas con pequenos grupos e con igualdade numérica (1x1, 2x2, 3x3) sen contacto, gardando a distancia de
alomenos 1,5 metros.

Como organizar o numero de xogadores e o espazo das tarefas?

e O MELLOR
Poucos xogadores e moito espazo.

e O REGULAR
Grupos medios de xogadores e espazo medio, sen contacto, gardando a distancia de alomenos 1,5 metros.

e PARA TER MOITA PRECAUCION
Moitos xogadores e pouco espazo, correndo risco alto de contacto.
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Marcaxe individual ou zonal?

e O MELLOR
Marcaxe zonal, sen contacto, gardando a distancia de alomenos 1,5 metros.

e PARA TER MOITA PRECAUCION
Marcaxe individual, correndo risco alto de contacto.

Como organizar aos xogadores durante a sesion?

« Co obxectivo de reducir o numero de xogadores que poden ocasionar riscos indesexables: manter os grupos
de traballo estables durante cada sesion e/ou semanas de adestramentos: repetir as mesmas parellas, grupos
pequenos, medianos ou equipos para 0s exercicios.

Como deben ser as primeiras sesions na volta ao adestramento?
- Exercicios e tarefas cofiecidas polos deportistas e que sexan do seu agrado.

 Hai que xogar moito, ainda que mantendo a distancia interpersoal de seguridade (1,5 metros) entre os
xogadores.

- Os xogadores deben ter éxito (“que saian pronto e ben os exercicios”).
« Pouco tempo “parados”.
- Felicitar constantemente aos deportistas.
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Como debe ser o comportamento do adestrador nas primeiras sesions na volta ao adestramento?
« Subministrar moitas mensaxes positivas a todos os xogadores (e mais frecuentes cos nenos).

- Non gritar.

« Evitar correcciéns que non sexan moi importantes.

- Intervir pouco e interromper as tarefas o menos posible.

« Controlar a linguaxe corporal evitando trasladar informacién negativa.

« Sorrir moito.

- Actitude positiva.
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