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1. El presente documento tiene como objetivo establecer una serie de recomendaciones
tendientes a disminuir la probabilidad de contagio por Coronavirus SARS-Cov-2 y/o
desarrollar la enfermedad (COVID-19) durante el reintegro progresivo a los
entrenamientos de los equipos deportivos de hockey sobre césped de la Republica
Oriental del Uruguay.

2. Un protocolo refiere a un conjunto de normas y/o pautas que sirven para guiar una
conducta o accion que se realiza con un fin determinado. Estas pautas son una serie de
acciones preventivas destinadas a evitar la propagacion o contagio del COVID-19 en
nuestro ambito deportivo. Se basan en conductas de higiene y cuidado personal; que
deberdn mantenerse en el tiempo para facilitar la reactivaciéon de las actividades
deportivasrespetando las pautas establecidas por el Gobierno Nacional.

3. El siguiente documento es un plan de accion, para ser utilizado como base minima de
estandares de trabajo, y posibilitar la reintroduccion de la actividad deportiva de manera
cautelosa y metddica, basada en la mejor evidencia disponible priorizando la salud y
seguridad delos atletasasicomolacomunidad toda.

4, Tal como se establecid por parte Secretaria Nacional de Deporte, la finalidad de este
protocolo es el regreso a los entrenamientos sobre la base de respetar cuatro aspectos
fundamentales:

a. Mantenereldistanciamiento fisico sostenido entodo momento.

b. Contar con elementos de proteccion (mascarillas o tapabocas); y de higiene
personal (lavado de manos, alcoholen gel)

c. Cuidado del ambiente y desinfeccion de los espacios a utilizar de manera
frecuente.

d. Proteger a las personas que sufren patologias previas o tienen factores de
riesgo para adquirir la enfermedad o ser casos potencialmente graves de la

misma.
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5. Los entrenamientos a los que hacemos referencia son procesos planificados, que
organizan las cargas de trabajo progresivamente de forma creciente destinadas a
estimular los procesos fisiolégicos del organismo, favoreciendo el desarrollo de las
diferentes capacidades y cualidades fisicas, con el objetivo de promover la practica del
hockey a nivel nacional.

6. La reanudacién de las actividades deportivas y recreativas aporta muchos beneficios
para la salud fisica y mental de las personas, promueve valores sociales y culturales; pero
en estos momento de crisis sanitaria por la COVID-19; el reinicio de las mismas no debe
comprometer la salud de las personas o significar riegos para la comunidad.

7. Este documento esta dirigido a la comunidad del hockey: jugadores, entrenadores,
oficiales, staff, administradores y voluntarios de toda la Republica Oriental del Uruguay.
Todos somos parte de la sociedad y la mayoria de las medidas necesarias para combatir el
COVID-19 comienzanenlacomunidadyenelhogar.

8. Este documento ha sido elaborado por la Federaciéon Uruguaya de Hockey, tomando
en consideracioéon los protocolos de la Secretaria Nacional de Deporte, del Ministerio de
Salud Publica, de la Federacién Internacional de Hockey (FIH) y las recomendaciones del
Centro Médico Deportivo, para ayudar a todos en la familia del hockey durante la
pandemia del COVID-19 y para guiar un regreso seguro al hockey para toda nuestra
comunidad. Esresponsabilidad de todos contribuira un regreso exitoso al deporte.

o. Se trata de unasituacion dinamica que nos obliga a trabajar comunicados entre todos
constantemente, teniendo la responsabilidad de cuidar de cada uno de nosotros, asi

comodetodoslosdeméasentodo momento.

Federacion Uruguaya de Hockey sobre Césped




PROTOCOLO DE ACTUACION PARA EL REGRESO A LOS ENTRENAMIENTOS ANTE LA EMERGENCIA SANITARIA - FASE DOS

FASE DOS:

LOS ENTRENAMIENTOS DE HOCKEY CON PALO Y BOCHA DE FORMA INDIVIDUAL

Este protocolo se suma al protocolo de la primera fase del regreso a los entrenamientos por
parte detodas las Instituciones afiliadas a la FUHC. El protocolo de |la fase uno seguira vigente
entodo su esplendor salvo en cuanto la fase dos nos permite la utilizacién de forma individual
de paloy bochayademas nos habilita el inicio de las categorias Sub 18, Sub 16y Sub 14 en esta
fase que comienzaeldial7 dejunio.

Lasactividades de lafase dos continuaran realizandose estrictamente al aire libre; en canchas
de césped o sintético artificial. En esta etapa no se habilitara el uso de gimnasios ni el uso de

vestuarios.

CATEGORIAS HABILITADAS
Las categorias habilitadas son: Primera, Reserva, Intermedia, Sub 18, Sub 16 y Sub 14 y
continuara el monitoreo permanente para la adopcion de medidas en virtud de la evolucion
delasituacion.
Se realizara un seguimiento de la situacion y se trabajara para planificar los pasos a seguir
para las siguientes fases. La implementacion de las mismas, no solo dependera de la
situacion propia de la FUHC; si no también de las recomendaciones que pudieran surgir del

Poder Ejecutivo o el Ministerio de Salud en el marco del manejo de laemergencia sanitaria.

COMO ENTRENAR
1) El lema de esta primera fase sera que los equipos puedan entrenar individualmente a
sus jugadores al aire libre, respetando el distanciamiento fisico sostenido, evitando
cualquier contacto entre los participantes. Solo se permitiran ejercicios fisicos o de
entrenamiento que puedan realizarse de forma individual.
2) Se debe tener en cuenta el riesgo especial definido para personas con mayor

posibilidad de contagio, tales como personas mayores de 65 anos de edad, que
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padezcan enfermedades prevalentes (cardiovasculares, respiratorias, diabetes,
inmunodeprimidos, entre otras) Se recomienda que las personas que pertenezcan a
esta poblaciéon especifica no participen de las actividades en esta fase.

3) Las personas mas joévenes parecen ser, segun los conocimientos actuales; menos
propensos a desarrollar sintomas graves. Sin embargo, cualquiera puede propagar la
enfermedad infectando a sus seres queridos, amigos, colegas y companeros de equipo,
por lo que debemos encarar esta fase con compromiso individual y mucha
responsabilidad con la sociedad toda.

4) Los entrenamientos se habilitaran para un determinado grupo de personas por
canchaal aire libre. respetando el distanciamiento fisico. El nUmero de participantes por
turno de entrenamiento dependera de la infraestructura de cada institucion deportiva.
Cadasesionde entrenamiento en esta fase no podra superar los 45 minutos por grupo.

5) Un sistema de entrenamiento en carrera (intermitente) y que trabajen alo largo de la
cancha con una linea imaginaria que se trazara ente ambos arcos; debe contempla una
distancia lateral no menor de 10 (diez) metros entre cada deportista, En este planteo de
ejercicio cada jugador mantendra la distancia lateral; y se realizaran los trabajos con la
utilizaciéon de bochas y palos, y priorizando no disminuir el distanciamiento fisico
sostenible durante el desarrollo de todo el entrenamiento. En ningdn momento se
realizaran ejercicios de contacto, ni los jugadores cambiaran de zona durante el
entrenamiento,

0) En un entrenamiento de componente estatico; se podra dividir la cancha en espacios
de 5 metros por 5 metros (25 metros cuadrados). De esta manera se podran hacer
trabajos fisicos de coordinacion, trabajos de fuerza, de zona media, heurocognitivos o
propioceptivos. La utilizacion de palos y bochas sera de estricto uso individual y cada
deportista debe utilizar sus materiales y deberan ser higienizados al terminar cada
grupoy previo al inicio de actividades del otro grupo. Debe dejarse un tiempo de espera
entre grupos para permitir la higiene adecuada de los materiales utilizados.

7)  Todos estos sistemas se rigen por el convencimiento que en esta segunda etapa cada
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jugador entrenara en una porcion de la cancha especialmente habilitada para él o ella,

manteniendosiempre el distanciamientofisico entre jugadoresy cuerpo técnico.

IMPORTANTE:
Recordamos que el protocolo fase uno sigue vigente en todos sus capitulos salvo las
adiciones que se agregan en el capitulo “COMO ENTRENAR" que corresponden a las nuevas

disposiciones paralasegunda fase..
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