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Introducción 

La mejor manera de evitar la propagación y contagio del COVID-19 es 

quedarse una casa. Una normativa que los miembros de la Cantera del 

CD Castellón han acatado con total responsabilidad a costa de verse 

afectada su rutina deportiva. 

Sin embargo, la Fundació Albinegra se muestra orgullosa de cómo 

entrenadores, preparadores físicos y demás miembros del cuerpo 

técnico se han preocupado por el bienestar de las jóvenes promesas del 

CD Castellón. 

El hecho de permanecer en casa no significa que la actividad física 

tenga que frenar. Por tanto, en el siguiente documento se explicarán 

una serie de actividades físicas recomendadas por el personal de la 

Fundació Albinegra, destinadas concretamente a aquellos jugadores y 

jugadoras mayores de 18 años que no quieran perder la forma a pesar 

de no poder salir de casa. 

En este caso, siguiendo los consejos de Jorge Sebastiá, nos facilita un 

calendario donde se señala cada día los ejercicios a desarrollar. 
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¡PAM PAM ORELLUT! 

 
 


