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,Qué es una actividad de alta intensidad y cual de baja intensidad?

Se entiende una actividad de alta intensidad en este contexto COVID 19, aquella que
tiene una frecuencia cardiorespiratoria muy alta, con una hiperventilacion alta, por lo
que la mascarilla dificulta la respiracion. Una misma actividad puede ser de diferente
intensidad para diferentes personas.

Ejemplos de actividades de baja intensidad:
Pilates, Yoga, Stretching, calentamientos, trabajo de fuerza con pocas repeticiones y
mucha recuperacion...

Ejemplos de actividades de alta intensidad:
Entrenamiento funcional, spinning xtrem, crossfit, carrera a ritmo medio-alto (trabajo de
fuerza con alto componente cardiorespiratorio y baja recuperacion).

,Puede un solo monitor/a atender a dos grupos de 6 personas en el caso de que se
puedan dar al ser un espacio mayor de 500 metros?

Si, no se regula que tenga que haber necesariamente un/a monitor/a por cada grupo,
pero los dos grupos deben actuar como burbujas y estar claramente espaciados y
distanciados.

,El monitor contabiliza en el grupo de 6 personas?

Si. Cuando se habla de numero de participantes por grupo en el total se incluye el
monitor/a, entrenador/entrenadora excepto en los cursos de natacion impartidos a bebés
que no contabiliza. Por tanto, seran grupos de S5+entrenador/monitor/a, excepto en
natacion de bebés.

,Cuantos metros son necesarios para una actividad dirigida o un grupo?

No hay un limite minimo. Sin embargo, sera necesario tener en cuenta que hay que
respetar las distancias para cada usuario/a. Es decir, 20m2 en actividades de alta
movilidad y de 8 m2 cuadrados para las de baja movilidad.



Asi, por ejemplo, en una sala de 40 metros cuadrados en una actividad de baja
movilidad, podran entrar 5 personas. (4 y el monitor) En una de 48 metros ya pueden
entrar 6 personas si es de baja movilidad.

.Y para que haya mas de 6 personas en un grupo?

No pueden haber mas de 6 personas en un grupo, incluyendo el monitor. Puede haber
mas de un grupo de 6 personas y para ello, la instalacion debe tener mas de 500 metros
cuadrados. En ese caso puede haber dos grupos de 6 en la misma instalacion.

,Los deportistas que no son DAN o DAR no pueden competir fuera? O solo se
refiere a los deportes de contacto?

La participacion de deportistas en competiciones fuera viene determinada por la
modalidad deportiva. Para deportes de contacto, solo los deportistas DAN o DAR
pueden competir fuera y para el resto de modalidades no hay restriccion.

JLas actividades al aire libre, tienen restringido el n° de participantes?
Si, los grupos deberan ser como maximo de 6 personas.

JEsta permitida la asistencia de familiares en competiciones de menores?

No, como norma general todas las competiciones son sin publico. Se permite en el
acompanamiento de méaximo una persona adulta en el caso de menores Unicamente
cuando se estime imprescindible, bien sea un familiar o su propio entrenador/a.

,Pueden los directivos/as de un equipo asistir a una competicion de indole nacional
no profesional?

No, excepto tres personas que componen la expedicion de cada equipo, tal y como
establece el Protocolo elaborado por el CSD para competiciones nacionales no
profesionales.

Se pueden utilizar los vestuarios y duchas?
No.Vestuarios y duchas permaneceran clausurados a excepcion de los vestuarios de la
piscina

.Se pueden utilizar bafios?
Si, los bafios pueden ser utilizados.

.Es obligatoria la ventilacion de las salas?
Si, como minimo 3 veces al dia deben ser ventiladas obligatoriamente.

JLos equipos de categoria nacional o interautonomica, pueden seguir entrenando
completo y competir?

Si, siempre y cuando comience la competicion en el plazo de un mes o haya comenzado
ya. La competencia de las competiciones de ambito nacional o interautonémico no es
competencia del IND sino del CSD.

. Cual es la diferencia entre un evento y una competicion deportiva?.

Los eventos deportivos no estan permitidos en esta normativa, y las competiciones si en
algunas modalidades. En la Resolucion 459/2020 en el Anexo II, punto 2.1 definimos
Eventos como “aquellos que teniendo un elevado grado de participacion y/o



espectadores, no se corresponden a una prueba dentro de una liga regular o circuito
oficial bajo organizacion federativa”.

(Esta limitada la participacion en las competiciones navarras que si estan
permitidas?.

Si, existe una limitacion de 50 participantes. Este nimero se refiere a los deportistas
participantes, quedando fuera de este calculo el personal federativo necesario para el
control de la competicion.



