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1- INTRODUCCION

Desde el CDE Las Cruces, tomando siempre como base las medidas marcadas por el
Ministerio de Sanidad para el desarrollo de nuestra actividad, planteamos una bateria
de protocolos y medidas higiénico-sanitarias que ofrezcan a nuestr@s gimnastas un

espacio protegido en el que puedan realizar sus entrenamientos.

Este protocolo tiene como objetivos garantizar la seguridad, proteger la salud vy
minimizar el riesgo de contagios entre |@s gimnastas. Las medidas que aqui se recogen,
surgen de la necesidad de obtener las condiciones necesarias e imprescindibles para
realizar nuestra actividad con la mayor normalidad posible haciendo un especial

hincapié en la prevencién Higiénico-Sanitaria.

Para su realizacion nos hemos basado en la ORDEN 997/2020, de 7 de agosto, de la
Consejeria de Sanidad, por la que se modifica la Orden 668/2020, de 19 de junio, por la
gue se establecen medidas preventivas para hacer frente a la crisis sanitaria ocasionada
por el COVID-19 una vez finalizada la prérroga del estado de alarma establecida por el
Real Decreto 555/2020, de 5 de junio., las recomendaciones del CSD y la Federacion
Espanola y Madrilefia de gimnasia y la normativa del Centro Deportivo Municipal Las

Cruces.

2- FORMACION

Se realizara una formacidon previa al inicio de la temporada a todo el grupo de
entrenadoras para que lleven a cabo, de forma eficaz, todos los protocolos vigentes en

ese momento.

El primer dia de clase se realizara una sesion informativa a |@s gimnastas sobre como
cumplir las medidas de seguridad vigentes. Se repetira los siguientes dias para aquell@s
gue se incorporen mas tarde a los entrenamientos. Esta formacién sera continuada,

hasta que consigamos que incorporen estas medidas a sus rutinas diarias.

Es fundamental que las familias en casa ledis este protocolo con vuestra hija/o y les

expliquéis la importancia de estas medidas para la seguridad y bienestar de todos/as.



3- MEDIDAS GENERALES
Lavate las manos frecuentemente.

Se debe mantener la higiene personal realizando limpieza de manos

con jabon o gel hidroalcohdlico frecuentemente.

LAVARSE LAS MANOS

PARA PROTEGERSE Y
PROTEGER A LOS DEMAS

¢.POR QUE?

La correcta
higiene de
manos es
una medida
esencial para
la prevencién
de todas las
infecciones,
también las
provocadas
por el nuevo
coronavirus

e
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Con agua y jabon: Con solucion alcoholica:
40-60 segundos 20-30 segundos

Vi

S

Palma dc la mano izquierda sobre el Palma contra palma con los dedos
dorso de la mano derecha con los entrelazados.

dedos entrelazados y viceversa.

movimientos de vaivén.
Dorso de los dedos contra la Friccion en rotacion del pulgar Los dedos juntos de la mano
palma opuesta con los dedos derecho dentro de la palma de la derecha sobre la palma de la
recogidos. mano izquierda y viceversa. mano izquierda y viceversa,

@ Aclarar y secar con

toalla de un sélo uso
Dejar secar
al aire
o Sirvase de |a toalla
-\,5‘7«0 para cerrar el grifo

Recuerda No dejes de hacer lo que esta en tus manos
h
B -~

SaludMadrid




Cubrete con el codo al toser o al estornudar.

Al toser o estornudar, taparse la boca y nariz con la parte interna del

codo para no contaminar las manos.

Intenta no tocarte, nariz, ojos y boca.
Son las vias mas frecuentes de infeccién. Usar la mano no dominante al tocar
picaportes, bafios, etc. Ya que es menos instintivo tocarse la cara con dicha mano.

Usa correctamente la mascarilla.

-

Es fundamental que |@s gimnastas sepan colocarse la mascarilla

correctamente. Deberan usarla en todo momento.

B D

Mantén la distancia de seguridad.

Siempre que se pueda se debe mantener una distancia de seguridad de entre 1,5y 2

metros. Sobre todo, con aquellas personas ajenas a nuestro Club.
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4- PROTOCOLO DE ENTRADAS Y SALIDAS DEL PABELLON.

Entradas al pabellén:

El acceso a la instalacion sera a través de la puerta que hay subiendo por la rampa
a la derecha sin posibilidad de acceder al interior de la instalacion. A cada tercio del
pabelldn se accedera por la puerta de emergencia que tiene en frente.

Tanto |@s gimnastas como familiares llegardn al punto de acceso con la mascarilla
puesta. Solo podran acceder |@s gimnastas. Los familiares deben quedarse en el
exterior.

L@s gimnastas esperaran fuera hasta que su entrenadora les llame para entrar. Se
desinfectaran las manos antes de entrar al pabelldn.

No estd permitido el uso de vestuarios, por lo que |@s gimnastas deben venir
cambiadas de casa o el coche. Si esto es imposible tendran que cambiarse dentro del
pabellén.

No esta permitido el uso de taquillas, por lo que deben traer lo imprescindible. Los

materiales de cada gimnasta seran colocados en los laterales del pabellén.

Salidas del pabelldn:

El entrenamiento finalizard entre 5 y 10 minutos antes de la entrada del siguiente
grupo, para poder hacer las transiciones con orden y seguridad. Los familiares deben
estar a esa hora esperdndolas fuera del pabelldn.

Al finalizar el entrenamiento cada gimnasta se coloca la ropa de calle encima de la

de entrenamiento.

5- PROTOCOLO DE ACTUACION DURANTE LOS ENTRENAMIENTOS.

L@s gimnastas trabajardn en grupos estables siempre que sea posible.

Llevaran la mascarilla en todo momento (la normativa vigente en la Comunidad de
Madrid exige su uso para la actividad deportiva en espacios interiores). Si algun/a
gimnasta tiene justificante médico que le exima de utilizarla debe presentarlo a la
direccion del club.

Pondremos a disposicidon de |@s gimnastas botes del gel hidroalcohdlico para que lo

puedan utilizar durante los entrenamientos.



e El material deportivo comun de la instalacién (bancos, barras de ballet...) se
desinfectard antes de la entrada del siguiente grupo mediante soluciones
pulverizadas.

e (Cada gimnasta debe traer una toalla GRANDE para realizar el trabajo estdtico sobre
el tapiz, asi como una toalla pequefia para secar el sudor tras cada ejercicio de alta
intensidad.

e Periddicamente se procedera a la desinfeccidon del tapiz mediante una solucién

pulverizada.

6- NORMAS DE ACTUACION DE LOS DEPORTISTAS Y FAMILIAS

e La inscripcién al club conlleva la aceptacién y compromiso de cumplimiento de las
normas y medidas de prevencion establecidas.

e la/el gimnasta que haya estado en contacto con un paciente de Covid-19 debera
cumplir con las directrices sanitarias vigentes en ese momento.

e La familia deberd notificar inmediatamente a la direccion del club si hay algin caso
de contagio en el entorno cercano al/a la gimnasta.

e Si la/el gimnasta tiene sintomas compatibles con Covid-19 no debe acudir al
entrenamiento.

o No se compartird ropa, comida y bebida.
7- PROTOCOLO DE ACTUACION ANTE LA APARICION DE CASOS

Ante la aparicion de sintomas durante el entrenamiento, el/la gimnasta debera
interrumpir dicha actividad informando a la entrenadora, asi como mantener la

distancia y medidas de seguridad establecidas previamente.

1- Tomaremos la temperatura de la/el gimnasta.

2- Contactaremos con la familia para que vengan a recoger al/a la gimnasta.

3- En el caso que los servicios sanitarios, tras su evaluacidn, aconsejen el
aislamiento por posible sintomatologia relacionada con la enfermedad, los
familiares deben informar al club.

4- En caso de confirmarse el positivo, los familiares deben informar al club.

5- El club cumplira con las directrices sanitarias vigentes en ese momento.



6- En el caso de tener que suspender los entrenamientos presenciales en alguno de
los grupos de trabajo establecidos, los entrenamientos seguiran en el mismo

horario de manera online. Su seguimiento sera obligatorio.
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