
Deerfield Beach, Fl        November 12, 2025 

 

SAFETY GUIDELINES 

절젉젊 1.  Proper Equipment and Attire 

• Strongly recommended protection: 

 Protective eyewear 
 Cap or visor and sunscreen for outdoor play 
 Court shoes (not running shoes): soles designed for hard surfaces with good lateral 

support to prevent ankle injuries. Tennis-style or “pickleball” shoes are ideal. 
 Comfortable, breathable clothing that allows full range of motion. 

 

詹詻詺 2. Court Safety 

• Check the court surface before playing: make sure there are no puddles or debris. 
• Avoid sudden backward movements to hit a lob. This can lead to falls, sprains, fractures, or 
concussions. 
• Communicate with your partner (“mine!”, “yours!”) to avoid collisions. 
• Never cross another court during play: clearly call “ball on court,” wait until the point is over 
and the players signal before retrieving it. 

 

쩞쩟쩠쩡쩢쩣쩤쩥쩦쩧쩨쩴쩵쩩쩪쩫쩬쩭쩮쩯쩰쩶쩷쩸쩱쩲쩳 3. Warm up and stretching 

• Warm up properly before and after playing (5–10 minutes of mobility exercises and light 
rallies). 

 

관 4. Hydration and Breaks 



• Drink regularly.  Adding electrolyte products is recommended. 

 Benefits of adding electrolytes to your water: better hydration retention, fewer cramps, 
more energy, improved focus, less dizziness or fatigue, faster recovery, and complete 
rehydration after exercise. 
• Take breaks between games, even if you feel fine — fatigue increases the risk of 
injury. 

 

럤럥럦럧랿럨럩럪럫러 6. In Case of an Incident 

• Stop play immediately. 
• Assess the situation calmly (sprain, dizziness, heat exhaustion, etc.). 
• Treat every injury as potentially serious. 
• Report the injury to your team captain or to the CVEP Club coordinators, who will notify 
Cenclub. 

Minor injury 

• Clean the wound with water and apply a bandage. 
• Apply ice (or a cold pack) for 10–15 minutes on a sprain or bruise. 
• Elevate the injured area if possible to reduce swelling. 

More serious injury 

• Do not move the person. 
• Stabilize the injured area. 
• Reassure the person and cover them lightly if they are cold or in shock. 
• Call emergency services (911 and use the red phone by courts facilities). 

 

Have fun and stay safe on the courts! 
Your CVEP Club Board of Directors 

 

 

 

 



 

 

 

CONSIGNES DE SÉCURITÉ 

절젉젊 1. Équipement et tenue appropriés 

 Protection fortement recommandée : 
o Lunettes de protection  

 Casquette ou visière et crème solaire pour le jeu extérieur. 
 Chaussures de court (non de course) : semelles adaptées pour les surfaces dures, bon 

maintien latéral pour éviter les entorses. Chaussures de type ‘’tennis’’ ou vendues pour 
‘’Pickleball’’ 

 Vêtements confortables et respirants qui permettent des mouvements amples. 

 

詹詻詺 2. Sécurité sur le terrain 

 Vérifier l’état du terrain avant le jeu : pas de flaques, de débris. 
 Éviter de reculer brusquement pour frapper une balle lobée. Risques de chute, d’entorses, 

de fractures et de commotion cérébrale. 
 Communiquer avec votre partenaire (“mienne !”, “à toi !”) pour éviter les collisions. 
 Ne jamais traverser un autre terrain pendant un échange : annoncer clairement que la 

balle est sur un autre terrain, attendre la fin du point et sur le signal des joueurs pour la 
récupérer. 

 

쩞쩟쩠쩡쩢쩣쩤쩥쩦쩧쩨쩴쩵쩩쩪쩫쩬쩭쩮쩯쩰쩶쩷쩸쩱쩲쩳 3. Réchauffement et étirement  

 Bien s’échauffer avant et après le jeu (5–10 minutes de mobilité et quelques échanges 
légers). 

 
 
 



관 4. Hydratation et pauses 

 Boire régulièrement. L’ajout de produits comme des électrolytes est recommandé. L’ajout 
d’électrolytes dans vos bouteilles d’eau a comme effet de : meilleure rétention d’eau, 
moins de crampes, plus d’énergie, concentration accrue, moins d’étourdissements/fatigue, 
récupération rapide, réhydratation complète après l’effort. 

 Faire des pauses entre les parties, même si vous vous sentez bien — la fatigue augmente 
le risque de blessure. 

 

럤럥럦럧랿럨럩럪럫러 6. En cas d’incident 

 Cesser immédiatement le jeu. 
 Évaluer la situation calmement (entorse, malaise, coup de chaleur, etc.). 
 Toute blessure doit être considérée sérieuse.  
 Signaler la blessure au capitaine de l’équipe, aux responsables de CVEP Club qui en 

avisera Cenclub.  

Blessure mineure 

 Nettoyer la plaie avec de l’eau et appliquer un pansement. 
 Glace (ou sac froid) pendant 10–15 minutes sur une entorse ou une contusion. 
 Surélever la zone si possible pour réduire l’enflure. 

  Blessure plus sérieuse 

 Ne pas déplacer la personne. 
 Stabiliser la partie du corps touchée. 
 Rassurer la victime et couvrir légèrement si elle a froid ou est en état de choc. 
 Appeler les secours (911 et le téléphone rouge installé près des terrains) . 

Bon pickleball à tous et toutes et soyez prudents 

Votre de C.A. de CVEP Club 

 

 


