Programma per il Ritorno Graduale alla Pratica del Gioco (ERTP) per il Rugby di base

Tempo minimo

19+

Fase di riabilitazione

NB. Puoi passare alla fase successiva solo se i sintomi sono scomparsi alla fine della fase in corso

1 Riposo mentale e fisico completo 240re | 240re

2)
Attivita qUOﬁdiane che \@ﬁ Che poggono comprendere

D 0.q
. = 2N Pegercizio leggero non
non provocano sintomi /e\é ° ctrutturato

*

=

14 Giorni 7 Giorni

Compreso il riposo Compreso il riposo
completo per minimo | completo per minimo
24 ore (vedi sopra) 24 ore (vedi sopra)

.. . 24 ore 24 ore
EserchIO AerOblco leggero (strutfurafO) Il giocatore puo iniziare Il giocatore puo iniziare

e L fa fase di esercizio questa fase di esercizi
Attivita ad intensita da bassa a moderata, calibratain bage 52 ¢ % esereizlo qesta fase dhesercizio

. . . N . strutturato solo a strutturato solo a
ai sintomi es. corsa leggera, nuoto, pedalata stazionaria ece. . e dal giomo 15, partire dal giomo$,
se privo di sintomi se privo di sintomi
Esgrc!a .speclﬁcl . {( ‘ Esereizi di corsa. 24 ore 24 ore
della dlsclplma SPONIVQ Attivita senza rischio diimpatto alla testa

Allenamento non di contatto

Progressione ad egercizi di allenamento pi complessi,
es. passare, ricevere. Pug iniziare allenamento di

resistenza progressiva
(i giocatori non pogsono intraprendere la fage 5 ge non
han no riprego gli studi o il [avoro)

24 ore 24 ore

6 Pratica con pieno contatto /3

Dopo Pautorizzazione del medico 3 .‘§
Normali afﬁ.vifépdi allenamento (allenamento di amtatt%.?ﬁ/
7 Ritorno alla pratica
inco!
del Gioco!

In breve ... Under 19 19+
Primo giorno in cui si pud riprendere l'allenamento a pieno contatto m

WORLD RUGBY
\\ Putting players first

Primo giorno in cui si pud riprendere Pallenamento non di contatto

JeAssistenza Medica se Disponibile

World Rugby raccomanda fortemente a tuttii giocatori di richiedere il livello pid alto di cure
mediche digponibili dopo u na commozione cerebrale o sospetta commozione cerebrale. RUGBY.



