Protocolo FISICOVID FEGADO de actuacion para o retorno 6s adestramentos e competicions federadas de ambito autonémico

TABOA 1.1: ORIENTACION A PE urbana SPRINT | ADESTRAMENTO

fegado

ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE urbana SPRINT
ADESTRAMENTO
No caso imprescindible de ter que realizar reunidons presenciais, manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar
XCONTACTO DIRECTO coa man ou con apertas. Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.
Staff propio | Persoa-persoa Reuniéns  organizativas  previas  entre | priorizar que as reunidns sexan telematicas.
Antes . , organizadores do adestramento (trazador, - . L . »
) (adestrador | xviA AEREA uso de Dispofier de hidroxel no espazo de reunién: lavado de mans antes e despois da reunion.
(comun) . persoal de campo, persoal de control de tempos
es) espazos de Xelto | spoRTident, etc.) Nomear un Delegado de campo COVID do adestramento.
LTANE - . . , . . .
SIMULTANEO Utilizar mdascaras de proteccidn en espazos pechados, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as
indicacions das Conselleria de Sanidade. Priorizar o uso de locais amplos e ventilados.
Realizar os traballos de cartografia relacionados coa actividade deportiva en solitario.
Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
Staff propio Cartodgrafo que fai os traballos de campo previos . .
Antes p P XCONTACTO DIRECTO 8 , q . X pop Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.
, (cartografo e mantén conversas cos propietarios dos terreos
(comdin) ) persoa-persoa e outros usuarios do espazo. Lavado de mans antes e despois de cada xornada (é recomendable levar un botifio de hidroxel).
Utilizar mascaras de proteccion en espazos ao aire libre, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as
indicacidns das Conselleria de Sanidade.
No caso imprescindible de ter que caso de realizar reunidons ou entregas presenciais, manter a distancia de seguridade (1,5
XCONTACTO  DIRECTO Xestiéns d torizacié dministrati metros) e evitar saudar coa man ou con apertas. Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.
Staff propio | persoa-persoa estions de autorizacions administrativas por o 3 o o
Antes ) | parte dos organizadores ante Concellos, Priorizar que as xestions sexan telefénicas e telematicas.
- (adestrador | xviA AEREA uso de | ¢ idades de M . de C . o - )
comun) es) d it omunidades ae ontes, Cotos de Caza, | Lavado de mans antes e despois das reuniéns (é recomendable levar un botifio de hidroxel).
éspazos, € Xeito Consellerias, etc. - . L. , . . .
SIMULTANEO Utilizar mascaras de proteccion en espazos pechados, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as
indicacidns das Conselleria de Sanidade.
Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
Staff propio XCONTACTO  DIRECTO | Xestions presenciais en establecementos | Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.
persoa-persoa comerciais para a compra de materiais - -
Antes (xestores . 3} . - R Priorizar as compras telematicas.
. d xVIA AEREA uso de | (deportivo ou non) necesarios para a realizacion
(comdin) e ) | esazos de xeito | do  adestramento. Carga, transporte e | Lavado de mans antes e despois das xestidns (é recomendable levar un botifio de hidroxel).
materiais . o
SIMULTANEO almacenamento dos materias. Utilizar mascaras de proteccion en espazos pechados, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as
indicacions das Conselleria de Sanidade.
Facer un Auto test antes de sair da casa, tanto nos dias previos de preparacidn (traballo de campo, preparacién de materiais,
XCONTACTO DIRECTO L .
reunions, etc.) como no dia da montaxe do adestramento.
Staff propio ersoa-persoa Persoas da organizacion con posibles sintomas o o . .
Antes (ades’fc)rac’j)or P ) p, leves e que g articioan na P reparacion do Debo facerme tres preguntas: Tefio febre? Tefio tose? Noto falta de alento? Se algunha das respostas é positiva, debo quedar
(comun) es) XVIA AEREA uso de adestramet:no P P prep na casa e proceder tal e como establece a Conselleria de Sanidade. Comunicalo inmediatamente ao Delegado de campo COVID
espazos  de  xeito do adestramento.
SIMULTANEO ‘s .
Para ter mais certezas podo acceder a https://coronavirus.sergas.gal/autotest.
XCONTACTO  DIRECTO A recomendacion para as persoas sensibles e vulnerables é que non deberian formar parte da organizacién sen consultar ao
. o - seu médico ou cun médico do deporte.
Aifics Staff propio | Persoa-persoa Persoas da organizaciéon que participan e L, . . i . . .
; (gruposde | xViA AEREA uso de | pertencen a un determinado grupo de risco En'ca.lqu.era caso asumiran calquera rI?CO baixo a sta responsabilidade. O CSI? (Consc.ejo Superlor. de Depcyrtes) est.ablec.e como
(comun) risco) spazos de xeito | respecto ao Covid-19 principais grupos vulnerables aos maiores de 60 anos, e aquelas persoas diagnosticadas de hipertensién arterial, diabetes,
SII\’jIULTA'NEO enfermidades cardiovasculares, enfermidades pulmonares crdnicas, cancer, inmunodeficiencias, e embarazadas polo principio
de precaucion.
Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas. Tamén ao sair do vehiculo.
; Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.
Desprazamento en vehiculos con persoas que
XCONTACTO DIRECTO | non son membros da mesma unidade familiar | RePartir aos adestradores nun maior nimero de vehiculos. Na medida do posible, agrupar nun mesmo vehiculo conviventes
Staff propio | Persoa-persoa (xestions, viaxe ao lugar de adestro, recollida de | U 8"UPOS estables, sen cambiarlos nen de asento, nen de coche durante os desprazamentos de ida e volta.
(cﬁr:]?n) (adestrador | wviA AEREA uso de | Materiais, etc.). Estacionamento no lugar de | Levar un botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois da viaxe.
es) espazos de xeito | adestramento. Evitar, na medida do posible, o desprazamento en vehiculos colectivos (autobuses, etc.). Atender &s indicacions sectoriais da
SIMULTANEO Desprazamento en vehiculos para colocacién de | Conselleria de Sanidade.
puntos dos puntos de control (balizas) no terreo. Utilizar mdscaras de proteccién no interior do vehiculo. Non recircular o aire. Ventilar o interior con frecuencia.
Nas dreas de estacionamento do lugar de adestramento o uso de mascaras € OBRIGATORIO tamén ao sair o vehiculo.
Evitar o contacto persoa-persoa . Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
O numero de persoas de campo que coloquen os puntos de control (balizas) sera o estritamente necesario. Se dividird a drea
de adestramento en sectores que han de colocar (e recoller ao finalizar) individualmente.
XCONTACTO DIRECTO | Montaxe do adestramento. Contactos entre | Minimizar o nimero de persoas de campo para montar o espazo de adestramento. Se asignardn equipos de montaxe e
A Staff propio | persoa-persoa persoas durante o reparto e colocacién dos | desmontaxe estables que traballaran en parellas, ou individualmente de ser posible. Aplicara aos espazos de presaida-triaxe,
ntes . . ‘ i ;
(comin) (adestrador | wviA AEREA uso de | materiais dos puntos de control (balizas): | duecemento, saida, meta-recuperacion e SPORTident.
es) espazos de xeito | prebalizado, estacas, numeracion, estacidns e | Utilizar mascaras de proteccién en espazos ao aire libre, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as
SIMULTANEO telas. indicacions das Conselleria de Sanidade.
Utilizar mascaras de proteccién sempre que se manipule o material, ainda que sexa individualmente.
Habilitar o control de temperatura termémetro infravermello (sen contacto) para membros do staff con caracter previo a
montaxe. Ter un termémetro de reposto e mais pilas.
A organizacion designara un Delegado de campo COVID que debe velar polo cumprimento do presente protocolo durante o
adestramento. En particular ANTES da actividade deportiva durante o proceso de inscricion debe comprobar:
Dispofier, de ser necesario e sempre respectando a LOPD, dos datos de contacto dos inscritos a través dos clubs.
Dispofier, de ser necesario e sempre respectando a LOPD, dos datos de contacto dos inscritos coma INDEPENDENTES.
Os inscritos aportan a correspondente declaracién responsable de participacion na actividade.
Os requisitos de admisidon na proba (aceptacion de condicidns de participacion, obriga de informacion e consentimento
informado) estan publicados na web da FEGADO.
Verificar se estan identificados os participantes que son grupo de risco (persoas sensibles e vulnerables).
No caso de facer uso de instalacions (pavilldns, duchas, aseos, etc.), solicitar ao titular das mesmas o correspondente protocolo
de uso. Difundilo entre os diferentes axentes a través de notas informativas ou boletins, se é preciso.
Staff propio XCONTACTO  DIRECTO | pap4, de control respecto a distanciamento entre
Antes (Delegado persoa-persoa persoas, e respecto 4 utilizacion de mascaras: En particular ANTES da actividade deportiva no espazo aparcadoiro e no espazo de reunion (arena):
(comdn) de campo XVIA  AEREA uso de | no espazo de aparcadoiro. Supervisar que os membros do STAFF e DEPORTISTAS estdn a manter as distancias de seguridade que indica o protocolo en
CoVID) espazos de xeito | cada espazo.
SECUENCIAL - no espazo de reunodn (arena). ' y y .
Supervisar que non se produzan aglomeraciéns de DEPORTISTAS nos espazos de reunién (arena). Debe evitar que os
DEPORTISTAS instalen tendas ou espazos de concentracion (refuxios, amoreamento de mochilas, etc.). Deben supervisar que,
deinstalarse tendas de venda de materiais, se respecten as distancias de seguridade e o uso de mascaras segundo o establecido
pola Conselleria de Sanidade.
Supervisar que non se produzan circulacidns de persoas acompafantes aos espazos restrinxidos a DEPORTISTAS, sendo o limite
o punto de presaida/triaxe. Non estd permitido o acceso de acompafiantes & zonas de saida e meta (salvo que participen na
actividade deportiva). Na medida do posible, deben evitar acceder ao espazo de SPORTident.
Supervisar que os DEPORTISTAS estén a utilizar as mascaras de seguridade segundo indica o protocolo.
Supervisar que os membros do STAFF estan a empregar mascaras de proteccién FFP2 sen valvula e pantallas faciais plasticas.
Debe estar atento 4 sua reposicion debido a perdas, condiciéns atmosféricas adversas (choiva, etc.).
A persoa do STAFF que exerza como DELEGADO DE CAMPO COVID utilizard mdscara de proteccion FFP2 sen valvula (para evitar
contaxios e evitar ser contaxiados) en espazos ao aire libre, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as
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ADESTRAMENTO

Federacion Galega
de Orientacion

indicacions das Conselleria de Sanidade. Reforzar a proteccion fronte ao contaxio por via aérea mediante o uso de pantalla
facial plastica.

Supervisar que os membros do STAFF dispofien de materiais de desinfeccion suficientes (hidroxel, pulverizador con solucién
auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente. Tamén panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a
xestion dos mesmos., bolsas, etc. Debe estar atento a sua reposicion.

Staff propio

(coordinad
ores
COVID)

XCONTACTO DIRECTO
persoa-persoa
XVIA  AEREA uso de
espazos de xeito
SIMULTANEO

Deportistas que se inscriben no adestramento
sen cofiecer 0s riscos aos que estan expostos nin
as medidas que deben adoptar.

Deportistas que se inscriben no adestramento
sen facilitar ou seus datos ou con datos non
actualizados.

Coordinador COVID de CLUB

Os clubs, a través da designacion dun coordinador COVID de CLUB, tefien a obriga de informar aos seus socios do protocolo
FISICOVID-DXT Galego da FEGADO (documento de obrigada observancia para o conxunto dos estamentos federativos e esta
publicado na web da federacion https://fegado.es).

Debe informar aos seus socios que o adestramento se realizard segundo a filosofia de chegar, correr e marchar, evitando a
socializacion entre deportistas.

Recibira informacidn a través do Coordinador COVID da FEGADO para estar ao dia nas normas establecidadas pola Conselleria
de Sanidade, como en posibles actualizaciéns do Protocolo FISICOVID FEGADO.

As probas se disputaran sen publico. Debe recomendar que se despracen ao adestramento o menor nimero de acompafiantes
posible, e de facelo, ademais de cofiecer o protocolo no que lles afecta, deben saber que o acceso as zonas de saida, presaida
e meta estan restrinxidos exclusivamente aos deportistas. Tampouco poderdn acceder ao mapa no que ten lugar o
adestramento, tal e como establece o regulamento.

De cara a posible necesidade dun rastrexo de contactos, debe garantir que os datos persoais dos socios rexistrados na web da
FEGADO estean actualizados, respectando sempre a LOPD.

No caso de asistir a actividade deportiva (debe delegar esta funcion noutra persoa no caso de non asistir):

Debe evitar a concentracion de persoas do club no espazo de reunién (arena), impedindo a instalacion de tendas,
bandeirolas, etc.

Debe estar a disposicién do Delegado de campo COVID da competicion.

Coordinador COVID da FEGADO para a implementacion e seguimento do protocolo
Sera o interlocutor coa Secretaria Xeral para o Deporte.
Estara a disposicion da organizacion da proba para o asesoramento en materia do Protocolo FISICOVID FEGADO.

Estara a disposicion dos estamentos federativos para a informacion e formacién en materia do protocolo FISICOVID FEGADO.

Staff propio

(xestores
de
materiais)

XCONTACTO DIRECTO persoa-
persoa

XxCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais

USO SIMULTANEO

XVIA AEREA wuso de
espazos de xeito
SIMULTANEO

Traballos previos en almacén CLUB. Preparar e
cargar materiais de adestro dos clubs.

Traballos previos en almacén FEGADO.
Contactos cos materiais da FEGADO ao revisar e
enviar/recoller.

Recollida. presenciais ou envio por empresa de
mensaxaria.

Durante a preparacion de materiais en almacén, evitar o contacto persoa-persoa . Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.

Lavado de mans antes e despois de tocar os materiais, ben con auga e xabdn ou con hidroxel.

Minimizar o niumero de persoas en contacto co material, que no caso de estacion e tarxetas SPORTident debe ser unha Unica
persoa.

Os xestores de materiais, tanto de CLUB como de FEGADO, deben recibir e entregar os materiais con garantias de desinfeccion,
documentandoo por escrito.

Poden consultar a eficacia virucida dos produtos a comerciais empregar no seguinte enlace: [ver

Desinfeccién dos materiais con solucidn auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente , salvo indicacion contraria do
fabricante. Pode ser considerada como alternativa a corentena dos materiais segundo estas indicaciéns: [ver

No caso de estacions e tarxetas SPORTident seguir escrupulosamente as instrucions de SPORTident recibidas en data
24/06/2020, preferentemente con solucién 70% isopropanol u 80% etanol. [ver

Bandas eldsticas ou cordas (material poroso) e tarxetas SPORTident (material plastico non poroso) deben ser manexadas
separadamente en contedores independentes.

Durante os traballos previos en almacén CLUB/FEGADO: lavado de mans antes e despois de entrar en contacto cos materiais,
ben con auga e xabdn ou con hidroxel.

Utilizar mascaras de proteccion en espazos ao aire libre, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as
indicaciéns das Conselleria de Sanidade.

Utilizar mascaras de proteccion sempre que se manipule o material, ainda que sexa individualmente.

Staff propio

(xestores
de
materiais)

XCONTACTO DIRECTO persoa-
persoa

XCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais

USO SECUENCIAL

XVIA AEREA uso de
espazos de xeito
SIMULTANEO

Contacto cos mapas e/ou descriciéns de control
durante o proceso impresion, revision e reparto.

Recollida no servizo de impresion propio (club ou
federacién) ou alleo (servizo externo).

Durante a recollida/reparto dos mapas, evitar o contacto persoa-persoa . Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
Esixir protocolo de desinfeccidén ao provedor de mapas ou imprenta.

Desinfeccion dos materiais con solucidn auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente, salvo indicacién contraria do
fabricante. Pode ser considerada como alternativa a corentena dos materiais segundo estas indicaciéns: [ver

Lavado de mans antes e despois de entrar en contacto cos mapas, ben con auga e xabdn ou con hidroxel.

Envio telematico por adiantado dos arquivos de mapas, descricions de control, etc., e de todo que axude a evitar
desprazamentos e contactos entre persoas innecesarios. Posibilidade de autoimpresion por parte dos deportistas.

Utilizar mdscaras de proteccion sempre que se manipule o material, ainda que sexa individualmente.

Staff propio

(xestores
de
materiais)

XxCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SECUENCIAL

Estacions SPORTident. Contactos cos materiais
durante a configuracion dos dispositivos
electrénicos de control de paso (estacions
SPORTident)

Minimizar o nimero de persoas en contacto co material, que no caso de estacion SPORTident debe ser unha Unica persoa.

No caso de estacidéns e tarxetas SPORTident seguir escrupulosamente as instrucions de SPORTident recibidas en data
24/06/2020, preferentemente con solucién 70% isopropanol u 80% etanol. [ver

Staff propio
(adestrador

es)

XCONTACTO DIRECTO
persoa-persoa

XCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SIMULTANEO

Montaxe de infraestruturas pesadas para o
adestramento (tendas tunel, tendas iglu, carpas
auxiliares ao aire libre, grupos electroxenos
pesados, megafonia, etc.)

Montaxe de infraestruturas lixeiras para o
adestramento (sinais de acceso, balizamento,
elementos de mobiliario, etc.).

Evitar o contacto persoa-persoa . Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.

Prescindir, na medida do posible, de infraestruturas pesadas que para sia montaxe requiran un traballo en grupo. Excepcion:
carpa aberta de illamento para a posible deteccidn de persoa con sintomas durante o adestramento (equipada con mascaras
cirdrxicas, cubo de pedal e bolsas con peche).

Prescindir de cabaletes de entrega de descricién de controis.
Prescindir de infraestruturas de exposicion de listas/resultados.
Prescindir da montaxe de estruturas de podio.

Dispoiier de hidroxel para STAFF PROPIO no espazo MONTAXE DO ADESTRAMENTO. Lavado de mans antes e despois de
entrar en contacto cos materiais.

Dispoiier de pulverizador con solucion auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo de MONTAXE DO
ADESTRAMENTO. Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestién dos mesmos.

Staff propio
(adestrador

es)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SECUENCIAL

Montaxe do adestramento. Reparto e colocacidn
dos materiais dos puntos de control (balizas):
estacas, numeracion, estacions e telas.

Activacion das estacidns con tarxeta SPORTident
propia.

O numero de persoas de campo que cologuen os puntos de control (balizas) sera o estritamente necesario. Se dividira a area
de adestramento en sectores que han de colocar (e recoller ao finalizar) individualmente.

O material xa vird previamente repartido nos lotes que correspondan a cada adestrador.
Evitar que persoas que non sean adestradores participan na montaxe.
Eliminar ou inutilizar dispositivos manuais de control de paso (pinza clasica).

Os ADESTRADORES deben levar hidroxel para a montaxe do adestramento. Limpeza exhaustiva de mans, estacidns e tarxeta
SPORTident antes e despois da colocacidn dos puntos de control (balizas)

Staff
propio
(ningun)

XxCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO ALTERNO

NON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION

Non identificamos contactos a través de materiais que pasen ALTERNATIVAMENTE dunhas mans a outras antes de comezar o
adestramento.

Os ADESTRADORES gardan o seu pequeno material que é de uso individual (equipacion, tarxeta SPORTident, polainas ou
calcetas, compads, porta descriciéns, mapa usado, etc.). Non deben compartilo cos DEPORTISTAS.

Staff propio
(adestrador

es)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de superficies
USO SIMULTANEO

Utilizacion das SUPERFICIES de aulas, duchas e
aseos, pavillons ou instalaciéns deportivas
cubertas para a realizacién dos adestramentos.
Tanto como resgardo como para levar a cabo as
actividade fisica e deportiva ou para impartir
charlas técnicas.

Resgardo en pavilldns ou instalacidns deportivas cubertas. A recomendacion nesta fase é de non facer uso destas SUPERFICIES
para resgardo en caso de inclemencias meteoroldxicas posto que non se pode garantir a distancia de seguridade entre persoas.
A actividade fisica e deportiva deberd ser exclusivamente ao aire libre segundo a filosofia de Chegar, Correr e Marchar (CCM).

Aseos e vestiarios en instalacions alleas. A recomendacion nesta fase é a de non facer uso destas SUPERFICIES despois da
actividade deportiva. De facelo se debera publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das
SUPERFICIES.
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ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE urbana SPRINT

ADESTRAMENTO

Pavilléns ou instalaciéns deportivas. Ainda sendo posible un USO en SIMULTANEO peonil en carreira, a recomendacién nesta
fase é de non facer uso destas SUPERFICIES para as actividades deportivas. Debemos evitar concentrar corredores en pouca
superficie de terreo e priorizar o uso do medio natural.

Aulas. No caso de utilizacidn de aula para charlas tedricas ou presentaciéns se aplicardn os protocolo do titular das instalaciéns
respecto ao USO das SUPERFICIES.

Dispofiier de hidroxel independente para ADESTRADORES no espazo de AULA do adestramento. Lavado de mans antes e
despois de entrar. Tamén en caso de entrar en contacto con superficies (mesas, encerados, sillas, etc.).

Dispoiier de pulverizador con solucion auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo de AULA do
adestramento. Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestion dos mesmos. Lavado das superficies antes
e despois de utilizar o aula.

Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis nos espazos de SPORTident, reunion (arena) e aparcadoiro. Estes
espazos seran amplos e estardn ao aire. Sen embargo identificamos posibles excepcidns:

Staff propio | XCONTACTO INDIRECTO | Utilizacion das SUPERFICIES de aulas, aseos e . . P
Antes prop . . o s . .. R Espazo cuberto ou pechado SECRETARIA. No caso de utilizar para SECRETARIA dun espazo cuberto ou pechado dunha
., (adestrador | a través de superficies | vestiarios, pavilléns ou instalaciéns deportivas | . - h R , .
(comun) es) USO SECUENCIAL cubertas para a realizacion dos EETNEEE instalacion se debera publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES.
Aseos en instalacions alleas. A recomendacion nesta fase é a de non facer uso destas SUPERFICIES despois da actividade
deportiva. De facelo se deberd publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES.
. XCONTACTO INDIRECTO Non identificamos un uso ALTERNO de superficies (deportistas alternativamente en contacto coa superficie en todo momento)
Antes Staff propio
TEani) (ninpur:)) ERR Ve LT = O MNON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION por ADESTRADORES antes de comezar o adestramento. Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis nos
g USO ALTERNO espazos de SPORTident, reunidn (arena) e aparcadoiro. Estes espazos seran amplos e estardn ao aire libre.
Reflexions sobre a idoneidade dun Espazo de Adestramento e Mapa
Espazos amplos ao aire libre para evitar a aglomeracion de persoas antes, durante e despois do adestramento.
Evitar, na medida do posible, o uso de espazos pechados e cubertos. Sempre considerar escenarios adversos (inclemencias
meteoroldxicas, demoras nas saidas, etc.) para calcular a versatilidade dos espazos e evitar a aglomeracién de persoas.
Na medida do posible, espazos libres doutros usuarios, peaténs, espectadores ocasionais, etc.
Aparcadoiros amplos, separados o suficiente do Espazo de Adestramento para evitar a concorrencia de persoas.
Seleccionar un espazo de reunion (arena) amplos e ao aire libre, pero no que se debe evitar a socializacién e que permita
manter o distanzamento social.
Circulacidns fluidas dentro do Espazo de Adestramento, evitando cruzamentos de persoas. Hai que sinalizar, dende o
aparadoiro, cémo chegar a cada espazo.
Un mal desefio de percorridos poderia implicar
ue:
4 Medidas para evitar que coincidan deportistas no espazo de saidas
- socializacién que resulte en contactos estreitos , . . . . L.
entre persoas Presaida obrigatoria para realizar a triaxe de corredores (toma de temperatura). Espazo suficiente e marcaxe no terreo de
distancias de seguridade na zona de espera/acceso (6,0 m)
- se produzan aglomeraciéns por unha mala . o . . . i
seleccion da zona de aparcadorio e espazo de Seleccionar un espazo de quecemento amplo e ao aire libre para dar cabida ao nimero de corredores entre presaida e saida.
reunién (arena) expofiendo a organizadores e Espazo suficiente como para poder manter a distancia de seguridade de 3,0 m entre deportistas.
deportistas. Seleccionar un espazo de saidas amplo e ao aire libre para dar cabida ao nimero de corredores entre presaida e saida. Espazo
- se produzan aglomeraciéns por unha mala | suficiente e marcaxe no terreo de distancias de seguridade na zona de espera/acceso (3,0 m).
staff propio p p seleccion da zona de saida expofiendo a | saidas graduadas para un maximo de 1 corredor/minuto. Espazos -2,-1 e baliza START obrigatoria.
(trazador | xVIA AEREA uso de | organizadores e deportistas. . B )
dos espazos de sctm Evitar saidas en tramos estreitos.
. < - se produzan aglomeraciéns por unha mala
ercorridos | SIMULTANEO 9 =
P seleccion da zona de meta, expofiendo a
) organizadores e deportistas. Recomendacions para evitar que coincidan deportistas no espazo de saidas
- se produzan aglomeracidns por non ter previsto | Desefiar tramos longos ao triangulo de saida.
un espazo de recuperacion para os deportistas | Desefiar primeiros controis que axuden a dispersar aos corredores. En funcién do nimero de corredores, desefiar percorridos
segundo rematan os percorridos. nos que os primeiros puntos utilicen puntos de control (balizas) diferentes. Desefiar tramos longos a as primeiras balizas.
- coincida mais de un deportista nun determinado
punto de control (baliza) ou tramo. Medidas para evitar que coincidan deportistas durante o percorrido
) c0|nIC|dan diportlstas e persoal a'IIeo Desefio de percorridos que faciliten o distanciamento de corredores e o distanciamento con persoal alleo (transeuntes,
(transeuntes, vecifios, etc.) durante o percorrido. o
vecifios, etc.).
Seleccionar emprazamentos de puntos de control (balizas) en elementos, espazos ou horarios non concorridos.
Incrementar o nimero de puntos de control (balizas).
Reducir o numero de puntos de control (balizas) comuns, na medida do posible.
Priorizar os tramos con eleccién de ruta.
Evitar, na medida do posible, as entradas e saidas dun punto de control (baliza) polo mesmo lugar.
Desefiar percorridos especificos para deportistas que pertencen a grupos de risco (>60 anos).
Evitar o uso de balizas espectador.
Evitar “agochar” os puntos de control (balizas) para garantir unha fluidez na orientacion dos deportistas.
Os puntos de control (balizas) dobrados estardn separados mais de 3 metros entre si. Non colocar mais dunha estacion por
cabalete/estaca.
Evitar o contacto persoa-persoa . Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) durante os desprazamentos e evitar saudar coa man ou con apertas.
Formar e informar aos participantes dos protocolos de seguridade relacionados co COVID-19 a través da paxina web da
FEGADO.
Priorizar as actividades formativas ao aire libre. No caso de utilizar instalacidns, cumprir as indicaciéns da Conselleria de
Sanidade (aforos, etc.) e os protocolos establecidos polo titular das mesmas.
Staff propio Evitar na medida do posible os briefing. Envio telemético por adiantado briefing para a evitar os contactos innecesarios entre
(adestrador | xcONTACTO DIRECTO persoa- iefi licaciéns d ividad d ersoas
es) — Briefing. Explicacions da actividade a un grupode | P .
Antes XVIA AEREA uso de deportistas. No caso de ser necesario o briefing, dividir aos participantes en grupos pequenos, e cumprir as indicacions establecidas pola
(comun) (empregad espazos i xeito | Preparar a montaxe do espazo de charlas Conselleria de Sanidade dun méaximo de 25 participantes de forma simultédnea e sen contacto fisico. O adestrador se situara
. rs . SIMULTANEO técnicas, promocion, etc. no centro dun circulo cos deportistas distribuidos a un minimo de 3 metros, respectando a distancia de seguridade de 1,5 m
insta z)auons entre eles.
Utilizar mascaras de proteccion FFP2 (para evitar contaxios e evitar ser contaxiados) tanto en espazos ao aire libre coma en
espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacidns das Conselleria de
Sanidade.
Adestradores. Reforzar a proteccion fronte ao contaxio por via aérea mediante o uso de pantalla facial plastica.
Empregados de instalaciéns. Aplicaradn o protocolo do titular das mesmas
Montaxe do adestramento. Colocadores de
puntos de control (balizas) que van xuntos ou
; 3 coinciden durante a montaxe da proba. Dividese a drea de adestramento en sectores de mapa (grandes superficies de terreo). Cada sector se asigna individualmente
Antes Staff propio | xVIA  AEREA uso de Circulaciéns  lineais olo  espazo  de | 2 unha persoa do STAFF PROPIO, que é quen coloca o prebalizado (se procede) e o punto de control (baliza).
p (adestrador | espazos de xeito . p. P A colocacién pode ser verificada por outros membros do STAFF PROPIO. Este proceso de comprobacién non coincidird no
(comun) SECUENCIAL adestramento. Coincidencias no espazo en .. = . . .
es) U , tempo (separacidn suficiente), e tampouco no espazo posto que a ruta de acceso aos puntos de control (balizas) é de libre
tempos diferentes de DEPORTISTAS con outros eleccion e non esta marcada no terreo
DEPORTISTAS e ORGANIZADORES antes de ’
comezar o adestramento.
- Staff propio | xXVIA AEREA uso de | Circulaciéns aleatorias polo espazo de | Os ADESTRADORES non deben socializar entre eles (nin con outras persoas) nos espazos de reunién (arena) antes de iniciar o
e (adestrador | espazos de xeito | adestramento. Coincidencias “en todo momento | adestramento. Deben manterse e non rotar no seu posto asignado, mantendo a distancia de seguridade de 1,5 m entre
es) ALTERNATIVO e intercambiando espazos” de ADESTRADORES | membros da organizacion, e de 3,0 m a outras persoas.
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ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE urbana SPRINT
ADESTRAMENTO
con outros ADESTRADORES e DEPORTISTAS antes | Utilizar mascaras de proteccion FFP2 (para evitar contaxios e evitar ser contaxiados) en espazos ao aire libre/pechados, ainda
de comezar o adestramento. que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
Staff propio . P Compartir botellas e vasos entre membros do . . . . . . . e
Antes prop XVIA INXESTION uso de P . Cada membro do STAFF PROPIO levara as suas propias botellas e vasos. Seran de uso individual e estara estritamente prohibido
., (adestrador staff para hidratarse durante a montaxe do . , R .,
(comun) botellas e vasos compartilos. Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusions.
es) adestramento
Staff propio . P . Compartir comidas e viveres entre membros do P . . . ‘ A . . .
Antes XVIA INXESTION comidas . Cada membro do STAFF PROPIO levard a sta propia comida e viveres. Serd de uso individual e estara estritamente prohibido
) (adestrador , staff para alimentarse durante a montaxe do .
(comun) e viveres compartilos.
es) adestramento
xCONTACTO DIRECTO Facer un Auto test antes de sair da casa, no mesmo dia do adestramento.
. persoa-persoa . . . Debo facerme tres preguntas: Tefio febre? Tefio tose? Noto falta de alento? Se algunha das respostas é positiva, debo quedar
Antes Deportistas . , Deportistas con posibles sintomas leves e que iy B . ] - )
7 xVIA  AEREA uso de . - na casa e proceder tal e como establece a Conselleria de Sanidade. Comunicalo inmediatamente ao Coordinador COVID do
(comun) (todos) . poderian participar no adestramento
espazos de xeito meu club.
SIMULTANEO Para ter mais certezas podo acceder a https://coronavirus.sergas.gal/autotest.
XCONTACTO DIRECTO A recomen’d:?aon para as pfer.soas sensibles e vulnerables é que non de.b(’enan realizar afdestrar;nento d’eportlvo sen .c.onsultar
Deportistas | persoa-persoa ) ao seu .medlco ou cun médico do deporte. En calquera ca§o asumllran calqu.era risco baixo a §ua resp.or?s:ablllcrlz?de, e
Antes (grupos de . , Persoa sensible ou vulnerable que quere | necesariamente tras consultar co seu club en que categoria deberian participar segundo as suas condicions fisicas e
(comun) g ri?co) xVIA  AEREA  uso ‘de participar na actividade deportiva. experiencia. O CSD (Consejo Superior de Deportes) establece como principais grupos vulnerables aos maiores de 60 anos, e
espazos, de Xeltq aquelas persoas diagnosticadas de hipertensidn arterial, diabetes, enfermidades cardiovasculares, enfermidades pulmonares
SIMULTANEO cronicas, cancer, inmunodeficiencias, e embarazadas polo principio de precaucion.
Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas. Tamén ao sair do vehiculo.
Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.
XCONTACTO DIRECTO ) Repartir aos DEPORTISTAS nun maior nimero de vehiculos. Na medida do posible, agrupar nun mesmo vehiculo conviventes
persoa-persoa Desprazamento en vehiculos con persoas que | ou grupos estables, sen cambiarlos nen de asento, nen de coche durante os desprazamentos de ida e volta.
IS Deportistas XViA AEREA uso de non son membros da mesma unidade familiar | | o5 yn botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois da viaxe.
(comun) (todos) . (xestions, viaxe ao lugar de adestro, recollida de . . . i . o o
espazos de xeito materiais, etc.) Evitar, na medida do posible, o desprazamento en vehiculos colectivos (autobuses, etc.). Atender &s indicacions sectoriais da
SIMULTANEO ’ Conselleria de Sanidade.
Utilizar mdscaras de proteccién no interior do vehiculo. Non recircular o aire. Ventilar o interior con frecuencia
Nas areas de estacionamento do lugar de adestramento o uso de mascaras OBRIGATORIO tamén ao sair do vehiculo.
. Saudos entre persoas no drea de adestramento:
Antes Deportistas | xCONTACTO DIRECTO . P . . . . . .
. entre organizadores, pero tamén aos deportistas, | Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
(comun) (todos) persoa-persoa o
aos acompafiantes, etc.
Deportistas qu.e axudan aos adestradores na Como norma xeral os DEPORTISTAS non fan un uso SIMULTANEO de materiais antes de comezar o adestramento (espazo de
Antes Deportistas xCONTACTO INDIRE(ETF) montaxe de |nfraestru’turas pesad.as ) Para o | raunién -arena- e aparcadoiro).
TEani) (todos) a través de materiais | adestramento (tendas tunel, tendas iglu, carpas
USO SIMULTANEO auxiliares ao aire libre, grupos electroxenos Os DEPORTISTAS non deben colaborar na montaxe do espazo de adestramento.
pesados, megafonia, etc.), Os materiais que empregan os DEPORTISTAS antes do adestramento son de uso individual.
Evitar compartir materiais de orientacion. Priorizar que os materiais sexan individuais en réxime de propiedade: compds, porta-
descricidn de controis, tarxeta SPORTident ou similar, etc.
No caso de préstamo/aluguer de materiais, estaran debidamente desinfectados con caracter previo.
No caso de préstamo/aluguer de tarxetas SPORTident, as bandas elasticas ou cordas (material poroso) e as tarxetas SPORTident
3 (material plastico non poroso) deben ser manexadas separadamente en contedores plasticos independentes.
Aifics Deportistas XCONTACTO INDIRECTO | Preparacion dos  materiais individuais. ) ) ) o
(comdn) (?odos) a través de materiais | Situacions de préstamo/aluguer de materiais de Qs .clubs deben incentivar entre os seus membros o uso de tarxetas SPORTident SIAC (contactless) para minimizar os contactos
USO SECUENCIAL orientacién. indirectos.
A FEGADO debe adoptar politicas para a utilizacién do banco de material SPORTident SIAC (contactless) de 70 unidades a data
actual.
Recoméndase aos deportistas que non utilicen unha estaciéon SPORTident SIAC (contactless) que leven durante a actividade
deportiva un botifio individual de hidroxel (preferentemente con 70% isopropanol u 80% etanol para non deterioralas).
Desinfeccion da tarxeta e das mans antes e despois de usar a tarxeta en cada estacion.
Evitar compartir equipaciéns. Manexalas en bolsas plasticas.
Antes Deportistas XCONTACTO INDIRECTO Prepar?CIon das quUIpaCIons deportlv’as. No caso de préstamo de equipacions, estaran debidamente desinfectadas con caracter previo.
TEmni) (todos) a través de materiais | Situaciéns de préstamo de equipaciéns ) . o o
USO SECUENCIAL deportivas. Pode ser considerada como alternativa a corentena dos materiais segundo estas indicaciéns do SERGAS: [ver
Levar un botifio de hidroxel individual. Lavado de mans antes e despois de recoller equipaciéns deportivas.
T e e Non identificamos contactos a través de materiais que pasen ALTERNATIVAMENTE dunhas mans a outras antes de comezar o
X
Antes Deportistas ) . . adestramento.
p p . a través de materiais | [\[e\HIDIS\NINIF(OZN\Y/(OSN= VNSTRI0V.N@ 0]\ . i o L . .
(comun) (ningun) USO ALTERNO Os DEPORTISTAS gardan o seu pequeno material que é de uso individual (equipacion, tarxeta SPORTident, polainas ou calcetas,
compds, porta descricidns, mapa usado, etc.). Non deben compartilo cos DEPORTISTAS.
Evitar a utilizacion durante os adestramentos de espazos pechados, pavilléns ou superficies deportivas. Actividade de
Antes Deportistas XCONTACTO INDIRECTO | Utilizacion das SUPERFICIES de aseos e vestiarios, | preparacién individual en espazos ao aire libre.
(comun) (fodos) GRUICRCCREIRSEEsg) pavillns ou instalacions deportivas cubertas Recoméndase viaxar coa equipacion deportiva posta dende a casa
USO SIMULTANEO antes do inicio do adestramento. quip P P ’
Practicar os exercicios de quecemento ao aire libre. Non inicialos ata ter pasada a triaxe da toma de temperaturas na presaida.
XCONTACTO INDIRECTO
Antes Deportistas . . r Non existe uso secuencial de superficies por parte dos DEPORTISTAS. A preparacion para o adestramento ten lugar de xeito
(comdin) (':“ P A L CINON IDENTIFICAMIOS ESTA SITUACION N P porp prep P &
g USO SECUENCIAL '
XxCONTACTO INDIRECTO
Antes Deportistas . g 7 Non existe uso alterno de superficies por parte dos DEPORTISTAS. A preparacién para o adestramento ten lugar de xeito
(coman] (:in P R I SR INON IDENTIFICAMIOS ESTA SITUACION o P porp prep P &
& USO ALTERNO '
Manter a distancia de seguridade entre deportistas (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
XCONTACTO  DIRECTO  persoa- Manter a distancia de seguridade co adestrador, afastandose un minimo de 3,0 m (3,0 metros).
persoa . g L. . e
Antes Deportistas 9 4 Bru.eflng ou charla§ tfecmcas. Depo.rtlst.a’s Aue€ | g adestrador se situara no centro dun circulo cos deportistas distribuidos a un minimo de 3 metros, respectando a distancia
— (todos) XVIA AEREA uso de | reciben charlas técnicas de explicacion do de seguridade de 1,5 m entre eles
espazos de xeito | adestramento: obxectivos e técnicas a practicar. ’ '
SIMULTANEO Utilizar mascaras de proteccién tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten
as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
. XVIA AEREA uso de | Deportistas que se cruzan con outros deportistas, - . ., I ,
Antes Deportistas . o X Utilizar mascaras de proteccidn tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten
(comun) (todos) €spazos i3 xeito | acompafiantes e monitores nos espazos de as distancias de seguridade, segundo as indicacidns das Conselleria de Sanidade
SECUENCIAL aparcadoiro, espazo de reunidn, etc. & 1 S€E ’
Antes de comezar adestramento. Os DEPORTISTAS deben manter as distancias de seguridade de 1,5 metros con outras
Circulaciéns aleatorias polo espazo de | persoas na zona de reunién (arena) .
) XVIA AEREA uso de | adestramento. Coincidencias “en todo momento . , . . - -
Antes Deportistas 5 R R 1 Entre exercicios e charlas. Os DEPORTISTAS poderdn regresar & zona de reunion (arena) entre exercicio e exercicio, pero
(comun) (todos) €spazos e RS ¢ intercambiando espazos” de DEPORTISTAS con sempre mantendo estritamente as distancias de seguridade de 1,5 metros con outras persoas
ALTERNATIVO outros DEPORTISTAS e ADESTRADORES antes de P & ’ P '
comezar Todos. Utilizar mascaras de proteccién tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se
respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
Antes Deportistas | xVIA INXESTION uso de | Uso de botellas e vasos para hidratarse antes de | Cada DEPORTISTA levara as stias propias botellas e vasos. Seran de uso individual e estara estritamente prohibido compartilos.
(comun) (todos) botellas e vasos adestrar Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusions.
Deportistas | xVIA INXESTION comidas | Uso de comidas e viveres para alimentarse antes . . . . ‘ s . . . )
Antt=:s P , P Cada DEPORTISTA levara a sua propia comida e viveres. Serd de uso individual e estara estritamente prohibido compartilos.
(comun) (todos) e viveres de adestrar

Protocolo FISICOVID FEGADO (Act. out 2021)
TABOA I.1: ORIENTACION A PE urbana SPRINT | ADESTRAMENTO | Paxina 4 de 14




Protocolo FISICOVID FEGADO de actuacion para o retorno 6s adestramentos e competicions federadas de ambito autonémico

TABOA 1.1: ORIENTACION A PE urbana SPRINT | ADESTRAMENTO

fegado

ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE urbana SPRINT
ADESTRAMENTO
XCONTACTO DIRECTO Facer un Auto test antes de sair da casa, no mesmo dia do adestramento.
- 2:::; persoa-persoa Persoas que non compiten pero que poderian | Debo facerme tres preguntas: Tefio febre? Tefio tose? Noto falta de alento? Se algunha das respostas é positiva, debo quedar
) o { < estar con posibles sintomas leves no espazo de | na casa e proceder tal e como establece a Conselleria de Sanidade. Comunicalo inmediatamente ao Coordinador COVID do
(comdin) (acompafia | XVIA  AEREA uso de i b
ntes) espazos de xeito | adestramento meu club.
SIMULTANEO Para ter mais certezas podo acceder a https://coronavirus.sergas.gal/autotest.
out XCONTACTO  DIRECTO | pesprazamento & ida en vehiculos dos Manter a distancia de scigurldade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.
- Iul ros persoa-persoa ACOMPARNANTES con persoas que non son | Repartir aos ACOMPANANTES nun maior nimero de vehiculos. Na medida do posible, agrupar nun mesmo vehiculo
(corr]nfﬁil) (acerZZﬁa XVIA AEREA uso de | membros da mesma unidade familiar (viaxe | conviventes ou grupos estables, sen cambiarlos nen de asento, nen de coche durante os desprazamentos de ida e volta.
ntes) espazos de xeito | dende o lugar de residencia, recoller e levar a | Levar un botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois da viaxe.
SIMULTANEO outras persoas, etc.). Utilizar mascaras de proteccion no interior do vehiculo. Non recircular o aire. Ventilar o interior con frecuencia.
Satdos entre persoas. ACOMPANANTES que
antes do adestramento saldan & xente da
Outros organizacion, deportistas e outros | Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
Antes alleos XCONTACTO DIRECTO acompanante's. Incluso a Yecmos ou trans'euntes, Non estard permitido o acceso de acompafiantes & zona do mapa na que ten lugar o adestramento.
- outros usuarios do medio natural, servizos de
(comdn) acompafia | persoa-persoa i i itari i idn civi Non estara permitido acceso aos espazos nos que ser realiza o quecemento.
asistencia sanitaria, servizo de proteccion civil,
ntes) etc. Non estard permitido que se acheguen a zona de presaida/saida/chegadas, e na medida do posible ao SPORTident.
Saudos entre persoas nos espazos de zona de
reunion (arena) e aparcadoiro:
Outros Saidos entre persoas: PROVEEDORES de | Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
teriais ou servizos (hostalaria e/ou servizo de e . . - . L.
Antes alleos XCONTACTO DIRECTO ma A Atender s indicaciéns sectoriais das autoridades sanitarias nos establecementos de hostalaria e restauracién.
) d transporte cando o adestramento implique un
(comdin) (provse) Or€ | persoa-persoa desprazamento, pernoita ef/ou manutencion), | Atender as indicacions sectoriais das autoridades sanitarias en relacion coa ocupacién e o uso dos vehiculos no trasporte
etc. terrestre.
Outros Non facer contacto cos materiais dos deportistas.
alleos XCONTACTO INDIRECTO | ACOMPANANTE que axuda a DEPORTISTA a Non colaborar na montaxe de instalaciéns da organizacion.
Antes 2 . e .
e (acompafia a través de materiais | preparar o seu material individual no vehiculo . o o )
nteZ) USO SIMULTANEO (mochilas, calzado deportivo, mapas, etc.). Utilizar bolsas pldsticas para gardar o material individual e roupa do adestramento no maletero do vehiculo.
Levar un botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois de manipular materiais.
Antes Outros XCONTACTO INDlRE(ETP . Non identificamos un uso SECUENCIAL de materiais por ACOMPANANTES antes do adestramento.
p alleos ERRE I S B ETINON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION " . i o . o
(comdun) (ningdn) USO SECUENCIAL Os ACOMPANANTES non interactian co pequenos materiais dos deportistas porque son de uso individual.
Antes Outros XCONTACTO INDlREC_T_O . Non identificamos un uso ALTERNO de materiais por ACOMPANANTES antes do adestramento.
, alleos ERR SIS EIETI N ON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION . . i . . o
(comun) (ningdn) USO ALTERNO Os ACOMPANANTES non interactian co pequenos materiais dos deportistas porque son de uso individual.
Non identificamos un uso SIMULTANEO das superficies (polo menos dous usuarios ao mesmo tempo) por DEPORTISTAS antes
do adestramento.
Antes Outros XCONTACTO INDIRECTO Non estd permitida a montaxe de carpas ou tendas para almacenamento de materiais ou refuxio de personas no espazo de
(comdin) alleos a través de superficies | NI G ILEEY o (aprena) P p P P
(ningun) USO SIMULTANEO '
Os contactos con superficies se limitan a circulacidns peonis nos espazos de reunion (arena) e aparcadoiro. Estes espazos seran
amplos e estaran ao aire libre.
At Outros «CONTACTO INDIRECTO ;\l:tr;;dde;;lglzztr:aoni::tsso SECUENCIAL de superficies (deixando pasar un tempo entre un usuario e outro) por DEPORTISTAS
) alleos IR Ve LT = O NON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION ’
(comiin) (ningtin) USO SECUENCIAL Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis nos espazos de reunién (arena) e aparcadoiro Estes espazos seran
amplos e estaran ao aire.
o e e Non identificamos un uso ALTERNO de superficies (persoas alternativamente en contacto coa superficie en todo momento)
s utros e . i por DEPORTISTAS antes do adestramento.
{comiin] alleos ERREISIC ST T (S-S N ON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION . L . » i ., .
(ningdn) USO ALTERNO Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis nos espazos de reunion (arena) e aparcadoiro.
Estes espazos serdan amplos e estaran ao aire libre.
Non socializar nos espazos de reunidn (arena) e aparcadoiro durante as esperas. Os espazos serdn amplos e estaran ao aire
Conversas entre persoas. Coincidencias no | llbre con minima presenza de traseuntes.
Outros XVIA AEREA uso de | €SP3ZO e tempo de ACOMPANANTES con | Non estd permitido o acceso aos diferentes espazos de adestramento (PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO , SAIDA ou META-
Antes alleos s de xeito DEPORTISTAS, STAFF PROPIO e mesmo OUTROS | RECUPERACION) excepto se acompafian a menores.
(comdn) | (acompafia SIMULTANEO ALLEOS que se regresan do adestramento. Tamén | o 5cceso ao espazo de SPORTident serd exclusivamente para interesarse por un DEPORTISTA que non chegou e poderia
ntes9 entre exercicio e exercicio, ou durante as sesidns necesitar axuda.
tedricas.
Utilizar mascaras de proteccion por OUTROS ALLEOS tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.),
ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
Outros «VIA AEREA uso de ACOMPARNANTES que non mantefien a distancia | E obrigatorio o uso de méscara cando a proba se realice con acompafiantes (conviventes ou non), ou cando se formen
Antes alleos TS de xeito de seguridade respecto de menores e outros | pequenos grupos, ainda que se faga o esforzo de manter a distancia de seguridade de 3,0 metros que marca o protocolo.
(comdin) (iniciacién) | SECUENCIAL d.e!)t.)rti.s’tas nas categorias non oficiais | ¢ obligatoria a utilizacién cando o percorrido se faga camifiando (estamos aprendendo, non competindo) , ainda que se faga o
(iniciacion) esforzo de manter a distancia de seguridade a distancia de seguridade de 3,0 metros que marca o protocolo.
Outros «VIA AEREA uso de Acompaiiantes que se cruzan con Ndepomstas, - , 3 o ,
Antes alleos espazos de xeito adestradores e outros acompafiantes nos | Utilizar méascaras de proteccién tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten
(comun) (acompafia SECUENCIAL espazos de aparcadoiro, espazo de reunién | as distancias de seguridade, segundo as indicaciéns das Conselleria de Sanidade.
ntes) (arena), etc.
Circulaciéns  lineais polo espazo de | Non socializar nos espazos de reunion (arena) e aparcadoiro durante as esperas. Os espazos seran amplos e estaran ao aire
Outros XVIA AEREA uso de adestramento. Coincidencias no espazo en | libre con minima presenza de traseuntes.
Antes alleos ; tempos diferentes de ACOMPANANTES con | Non esta permitido o acceso aos diferentes espazos de adestramento (PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO , SAIDA ou META-
, o espazos de xeito . =
(comun) (acompana SECUENCIAL DEPORT|STAS, STAFF PROPIO e mesmo OUTROS RECUPERAC|ON) excepto se acompafian a menores.
ntes) ALLEOS ant.es do come:o. do adESIEINIENNE. Idem Utilizar mascaras de proteccion por OUTROS ALLEOS tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.),
entre exercicio e exercicio. . ) ) ) e . )
ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
Circulaciéns aleatorias polo espazo de | Non socializar nos espazos de reunion (arena) e aparcadoiro durante as esperas. Os espazos seran amplos e estaran ao aire
Outros P : adestramento. Coincidencias “en todo momento | libre con minima presenza de traseuntes.
XVIA AEREA uso de R . ,, o i p .
Antes alleos T © intercambiando espazos” de ACOMPANANTES | Non esta permitido o acceso aos diferentes espazos de adestramento (PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO , SAIDA ou META-
(comun) (acompaiia ALTERNATIVO con DEPORTISTAS, STAFF PROPIO e mesmo | RECUPERACION) excepto se acompafian a menores.
ntes) OUTROS ALLEOS  antes do_ . comezo. R do Utilizar mascaras de proteccion por OUTROS ALLEOS tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.),
HUESHENNIERED. Idem entre exercicio e exercicio. ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicaciéns das Conselleria de Sanidade
Outros
Ante:s 3“905~ xVIA INXESTION uso de Uso de botellas e vasos para hidratarse. Cada AC.OMPANANTE levard as stas propias botellas e vasos. Seran de. uso individual e estara estritamente prohibido
(comun) (acompafia | botellas e vasos compartilos. Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusions.
ntes)
Outros
(ci\)r::?n) (aci:)':f;zﬁa Z\%;:“eﬁEST'ON comidas Uso de comidas e viveres para alimentarse. Cada AE?MPANANTE levard as sua propia comida e viveres. Seran de uso individual e estard estritamente prohibido
compartilos.
ntes)
i Y Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
Staff propio XCONTACTO  DIRECTO Saudos entTe persoas' no espazo c’je
(adestrador persoa-persoa adestramento: entre organizadores, pero tamén | Reforzar as distancias de seguridade nos postos de ADESTRADORES que chaman aos corredores, incrementandoas ata os 3,0
es) aos deportistas, aos acompafiantes, etc. metros tanto na presaida-triaxe, coma na saida e meta.
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Protocolo FISICOVID FEGADO de actuacion para o retorno 6s adestramentos e competicions federadas de ambito autonémico

TABOA I.1: ORIENTACION A PE urbana SPRINT | ADESTRAMENTO

Federacion Galega
de Orientacion

ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE urbana SPRINT

ADESTRAMENTO

Falta de control respecto a distanciamento entre

A organizacién designard un Delegado de campo COVID debe velar especialmente polo cumprimento do presente protocolo.
En particular DURANTE a actividade deportiva no espazo de presaida/triaxe, no espazo de saida e no espazo de meta e
recuperacion:

Supervisar que os membros do STAFF e DEPORTISTAS estdn a manter as distancias de seguridade que indica o protocolo en
cada espazo.

Supervisar que non se produzan aglomeracions de DEPORTISTAS nos espazos de espera de presaida e saida.

Supervisar que non se produzan aglomeracions de DEPORTISTAS no momento de rexistro na baliza START que marca o inicio
da carreira cronometrada.

Supervisar que non se produzan aglomeracions de DEPORTISTAS na meta, regulando os fluxos no espazo de recuperacion

Staff . XCONTACTO DIRECTO | persoas, e respecto a utilizaciéon de mascaras: deportistas.
aff propio ) . . . : . - .
(Delggago persoa-persoa - no espazo de presaida/triaxe. Supervisar que a carpa de illamento COVID-19 esta operativa e equipada cos materiais que indica o protocolo. Coordinarse cos
i F servicios sanitarios para a sua utilizaciéon. Comprobar que hai cobertura de mébil.
de campo XVIA  AEREA uso .de - no espazo de quecemento. P P 4
CovID) espazos de xeito no espazo de saida Supervisar que os DEPORTISTAS estan a utilizar as mascaras de seguridade segundo indica o protocolo, e quen non a retiran
SECUENCIAL P ) ata rexistrarse na baliza START.
- no espazo de meta e recuperacion. ) . . L . i
P P Supervisar que os membros do STAFF estan a empregar mascaras de proteccién FFP2 sen valvula e pantallas faciais plasticas.
Debe estar atento 4 sua reposicion debido a perdas, condiciéns atmosféricas adversas (choiva, etc.).
A persoa do STAFF que exerza como RESPONSABLE DE SEGURIDADE utilizard mascara de proteccién FFP2 sen valvula (para
evitar contaxios e evitar ser contaxiados) en espazos ao aire libre, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo
as indicacions das Conselleria de Sanidade.
Reforzara a proteccién fronte ao contaxio por via aérea mediante o uso de pantalla facial plastica.
Supervisar que os membros do STAFF dispofien de materiais de desinfeccion suficientes (hidroxel, pulverizador con solucién
auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente). Tamén panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a
xestion dos mesmos., bolsas, etc. Debe estar atento a sua reposicion.
Evitar o contacto persoa-persoa utilizando un termémetro infravermello dixital (sen contacto).
Marcaxe no chan do distanciamento durante a espera con conos, bandeirolas, cinta ou similares da distancia de seguridade de
3,0 metros. Recomendado un minimo de 4 marcas lineais.
XCONTACTO  DIRECTO | pRESAIDA-TRIAXE. Contacto staff-deportista na | O persoal de presaida-triaxe ha de manter, na medida do posible, unha distancia de 3 metros respecto aos deportistas que
Staff propio | Persoa-persoa figura da persoa que realiza a chamada de | usarana mascara obrigatoriamente neste espazo.
(pre§a|da e | xVIA AEREA uso de | deportistas e a triaxe m.efliante toma as | yection da carpa de illamento. Dispofier dunha carpa ventilada xunto & zona de presaida-triaxe, para illamento de deportistas
triaxe) espazos  de  xeito | temperaturas a calda participante antes de | 1, ca50 de detectar unha temperatura superior a 37,5¢ C. Avisar ao SERGAS segundo o protocolo no caso de detectar unha
SECUENCIAL acceder & zona de saida. incidencia.
Persoas do STAFF na PRESAIDA-TRIAXE utilizaran mascaras de proteccién FFP2 sen vélvula (para evitar contaxios e evitar ser
contaxiados) en espazos ao aire libre, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das
Conselleria de Sanidade. Reforzar a proteccién fronte ao contaxio por via aérea mediante o uso de pantalla facial plastica.
Desefiar o espazo de saidas de modo que o persoal propio sexa o0 minimo posible.
O persoal de saidas ha de manter, na medida do posible, unha distancia de 3 metros respecto dos deportistas.
Os deportistas usaran a mascara obrigatoriamente neste espazo, e soamente a poderan retirar unha vez rexistrado seu paso
pola baliza START, mantendo a partir de ai a distancia de seguridade recomendada de 6 metros.
Saidas graduadas, espazadas o maximo posible dentro da franxa de tempos dispofiibles (minimo de 1 minuto entre saidas)
. Un Unico carril de saida, para un maximo de saidas de 1 deportista por minuto.
Xestion dos espazos de espera na saida (chamada aos deportistas). Marcaxe no chan do distanciamento de seguridade de
3,0 metros dos espazos de espera con conos, bandeirolas, cinta ou similares da distancia. E recomendable un minimo de 4
marcas lineais. Mdscara en deportistas obrigatoria.
XCONTACTO DIRECTO Ningun dos dispositivos electrénicos SPORTident (CLEAR, CHECK, CONTROL -se procede- e START estara nas mans dos
persoa-persoa SAIDA. Contacto staff-deportista na figura das organizadores. Sempre estaran sobre soportes a mais de 3,0 m de distancia dos mesmos. Eliminase a entrega de descricidns
Staff propio ' . - i
prop «IA AEREA uso de | persoas que realizan a xestionan o espazo de | d€ controlen papelindependente.
(saidas) o L. . - . L . ,
espazos de xeito | SAIDAS. Xestion do espazo de saida -3. Eliminase este espazo para evitar a concentracion de persoas e reducir o nimero de
SECUENCIAL organizadores necesarios.
Xestion do espazo de saida -2. Lavado de mans con hidroxel. Estacions Clear e,Check (e CONTROL se procede). Unha vez
limpada e comprobada a tarxeta SPORTident o deportista debe avanzar ata a posicién marcada no chan, garantido a distancia
de seguridade de 3 metros. Mascara en deportistas obrigatoria.
Xestion do espazo de saida -1. Segundo lavado de mans con hidroxel. Recollida de mapa (autoservizo) Mapas depositados en
bandexas plasticas para deben evitar o contacto staff-deportista. Unha vez recollido o mapa o deportista debe avanzar ata a
posicién marcada no chan, garantido a distancia de seguridade de 3 metros. Supervisar o uso da mascara en deportistas
obrigatoria ata este punto e tamén durante a carreira sempre e cando non se respecte a distancia de 1,5 m respecto de outros
alleos.
Xestion do START. Tras o pitido do reloxo, e segln as indicaciéon da organizacion, o deportista avanza ata a estacién START e
iniciara o tramo cronometrado da carreira.
Desefiar o espazo de meta de modo que o persoal propio sexa o minimo posible (recomendable unha Unica persoa da
organizacion) e que sexa .
O persoal de meta ha de manter, na medida do posible, unha distancia de 3 metros respecto dos deportistas.
Ningun dos dispositivos electronicos SPORTident FINISH estard nas mans dos ADESTRADORES. Sempre estaran sobre soportes
a mais de 3,0 m de distancia do STAFF PROPIO.
XCONTACTO  DIRECTO Entradas graduadas, nun unico carril de chegada (recomendable dous carris para evitar concentracions puntuais).
Staff propio | persoa-persoa META. Contacto staff-deportista na figura das | Regular o fluxo de deportistas na meta, convidandoos a avanzar cara aos espazos de recuperacién, que estaran marcados
(meta e. .| xvia AEREA uso de | persoas que realizan a xestionan o espazo de | No chan co distanciamento de seguridade de 6,0 metros mediante conos, bandeirolas, cinta ou similares. E recomendable un
recuperacio N L L L
pn) espazos de xeito | META (finish) e de recuperacién. minimo de 4 marcas lineais.
SECUENCIAL Regular o fluxo de saida dos deportistas dos espazos de recuperacién (xa coa mascara propia colocada) cara 6 punto de
lavado de mans e tarxeta (recomendable auto dosificador), entrega dunha mascara limpa por parte da organizacion (se é que
o deportista o considera necesario) e descarga SPORTident (que se detalla no apartado despois).
Persoas do STAFF na META e ESPAZO DE RECUPERACION utilizaran méscaras de proteccion FFP2 sen vélvula (para evitar
contaxios e evitar ser contaxiados) en espazos ao aire libre, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as
indicacions das Conselleria de Sanidade. Reforzar a proteccion fronte ao contaxio por via aérea mediante o uso de pantalla
facial plastica.
XCONTACTO DIRECTO
Staff propio | Persoa-persoa . . . Asistencia a outro deportista lesionado. Na medida do posible debo evitar o contacto, manter a distancia de seguridade
(adestrador i 3 Asistencia dun adestrador a un  deportista minima de 1,5 metros e utilizar a mascara que levo comigo. El tamén debe utilizar a méscara. Avisar ds asistencias sanitarias
XVIA AEREA uso de | |aqionado durante o adestramento. . 7 q go- ’
es) espazos de  xeito se é preciso.
SECUENCIAL
Non identificamos contactos a través de materiais que se utilicen SIMULTANEAMENTE por varios axentes durante o
adestramento.
XxCONTACTO INDIRECTO
Staff propio , . z Os ADESTRADORES gardan o seu pequeno material que é de uso individual (equipacion, tarxeta SPORTident, polainas ou
(ninpt]r:)) R ILGLL L N ON IDENTIFICAVIOS ESTASITUACION calcetas, compas ogrta descriciénsp n?a a usado, etc )q Non deben compartilo c(or(:I otrj)tras ersoas P
& USO SIMULTANEO ) COMPSS, P » map y BLC): P P :
Durante os adestramentos non se manipularan, na medida do posible, materiais comuns pesados que necesiten dun uso
simultaneo.
. PRESAIDA-TRIAXE. Contacto do staff con | Dispofier de hidroxel para STAFF no espazo de presaida/triaxe do adestramento. Lavado frecuente de mans antes e despois
Staff propio | xCONTACTO INDIRECTO . . d i
. ) " | materiais (reloxo, sistemas de marcaxe e € entrar en contacto cos materiais.
(presaidae | a través de materiais S . N . .. - . o . . .
triaxe) USO SECUENCIAL delimitacion de espazos, termometro, carpa de | Dispofier de pulverizador con solucién auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo de presaida/triaxe

illamento e materiais na mesma, etc.)

do adestramento. Panos desbotables e bolsas pldsticas con autopeche para a xestién dos mesmos.
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TABOA I.1: ORIENTACION A PE urbana SPRINT | ADESTRAMENTO

ADESTRAMENTO

Federacion Galega
de Orientacion

Staff propio
(saidas)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SECUENCIAL

SAIDA. Contactos do staff cos soportes e cos
dispositivos electrénicos de control de tempos
SPORTident (CLEAR, CHECK, CONTROL e START)
durante a sua colocacion.

Contacto do staff con materiais coma mapas,
bandexas, etc.

Contacto do staff con outros materiais (reloxo,
sistemas de marcaxe e delimitacion de espazos,
sinalizacidn, etc.).

Ningun dos dispositivos electrénicos SPORTident estard nas mans dos organizadores. Sempre estaran sobre soportes a mais
de 3,0 m de distancia do staff. Evitar, na medida do posible, o uso de cabaletes de madeira.

Suprimir a entrega independente de descricions de control, que ird impresa no propio mapa ou enviada telematicamente con
caracter previo.

Habilitar o autoservizo na recollida de mapas, que estaran en bandexas plasticas separadas un minimo de 1,5 m entre si.
Limpeza periddica das bandexas e mapas con solucién auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente.

Dispofier de hidroxel independente para STAFF NO ESPAZO DE SAIDA do adestramento. Limpeza periddica das estaciéns
CLEAR, CHECK, CONTROL (se procede) e START con hidroxel (preferentemente con solucidon 70% isopropanol u 80% etanol
para non estragalas). Lavado frecuente de mans antes e despois de entrar en contacto cos materiais.

Dispofier de pulverizador con solucién auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no ESPAZO DE SAIDA do
adestramento. Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestion dos mesmos.

Staff propio
(saidas)

XxCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SECUENCIAL

EN CARREIRA. Reposicion ou reconfiguracion dun
punto de control (baliza) que desaparece, esta
mal colocado ou mal configurado.

Dispoiier de hidroxel independente para STAFF EN CARREIRA no adestramento. Lavado frecuente de mans antes e despois
de entrar en contacto cos materiais.

Staff propio
(meta e
recuperacio
n)

XxCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SECUENCIAL

META. Contacto do staff cos soportes e cos
dispositivos electrénicos de control de tempos
SPORTident FINISH durante a sta colocacidn.

Posible contacto do staff con materiais coma
mapas, bandeixas, etc.

Contacto do staff con outros materiais (sistemas
de marcaxe e delimitacion de espazos,
sinalizacidn, etc.).

Ningun dos dispositivos electrénicos SPORTident FINISH estard nas mans dos organizadores. Sempre estaran sobre soportes
a mais de 3,0 m de distancia do staff. Evitar, na medida do posible, o uso de cabaletes de madeira.

Non se recolleran os mapas.

Dispoiier de hidroxel independente para STAFF no espazo de META do adestramento. Limpeza periddica das estacions FINISH
e 100/200 con hidroxel (preferentemente con solucién 70% isopropanol u 80% etanol para non estragalas) Lavado frecuente
de mans antes e despois de entrar en contacto cos materiais.

Dispoiier de pulverizador con solucién auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo de META do
adestramento. Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestion dos mesmos.

Staff propio
(ninguin)

XxCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO ALTERNO

NON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION

Non identificamos contactos a través de materiais que pasen ALTERNATIVAMENTE dunhas mans a outras durante o
adestramento.

Os ADESTRADORES gardan o seu pequeno material que é de uso individual (equipacion, tarxeta SPORTident, polainas ou
calcetas, compds, porta descriciéns, mapa usado, etc.). Non deben compartilo cos DEPORTISTAS.

Staff propio
(adestrador
es)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de superficies
USO SIMULTANEO

Utilizacion das SUPERFICIES de aulas, duchas e
aseos, pavillons ou instalaciéns deportivas
cubertas para a realizacién dos adestramentos.
Tanto como resgardo como para levar a cabo as
actividade fisica e deportiva ou para impartir
charlas técnicas.

Espazos cubertos ou pechados para instalaciéns da organizacion No caso de utilizar espazos cubertos ou pechados dunha
instalacion se deberd publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES. Seran para uso
exclusivo do STAFF PROPIO e se debe garantir que non se produzan aglomeracions de persoas se as circunstancias
meteoroldxicas son adversas.

Resgardo en pavillons ou instalacidns deportivas cubertas. A recomendacion nesta fase é de non facer uso destas SUPERFICIES
para resgardo en caso de inclemencias meteoroldxicas posto que non se pode garantir a distancia de seguridade entre persoas.
A actividade fisica e deportiva debera ser exclusivamente ao aire libre segundo a filosofia de Chegar, Correr e Marchar (CCM).

Aulas. No caso de utilizacién de aula para charlas tedricas ou presentacidns se aplicardn os protocolo do titular das instalaciéons
respecto ao USO das SUPERFICIES.

Dispoiier de hidroxel independente para ADESTRADORES no espazo de AULA do adestramento. Lavado de mans antes e
despois de entrar. Tamén en caso de entrar en contacto con superficies (mesas, encerados, sillas, etc.).

Dispoiier de pulverizador con solucién auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo de AULA do
adestramento. Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestion dos mesmos. Lavado das superficies antes
e despois de utilizar o aula.

Staff propio
(adestrador
es)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de superficies
USO SECUENCIAL

Utilizacion das SUPERFICIES de aulas e aseos,
pavilléns ou instalacions deportivas cubertas
para a realizacion dos adestramentos. Incluso
aseos vinculados 4s mesmas.

Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis nos espazos de preparacion para a practica da actividade
deportiva (presaida-triaxe, quecemento, saida, meta e espazo de recuperacion). Estes espazos seran amplos e estaran ao aire.
Sen embargo identificamos posibles excepcidns:

Aseos en instalacions alleas. A recomendacién nesta fase é a de non facer uso destas SUPERFICIES durante a actividade
deportiva. De facelo se debera publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES.

Staff propio
(ningun)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de superficies
USO ALTERNO

NON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION

Non identificamos un uso ALTERNO de superficies (deportistas alternativamente en contacto coa superficie en todo momento)
por STAFF PROPIO durante o adestramento. Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis nos espazos de
preparacion para a practica da actividade deportiva (presaida-triaxe, quecemento, saida, meta e espazo de recuperacion).
Estes espazos seran amplos e estaran ao aire libre. Sen embargo identificamos posibles excepcions:

Staff propio
(adestrador
es)

XVIA AEREA uso de
espazos de xeito
SIMULTANEO

Charlas técnicas de adestradores aos deportistas
entre exercicio e exercicio, etc.

Charlas técnicas de adestradores aos deportistas
en aulas.

Priorizar as actividades formativas ao aire libre. No caso de utilizar aulas de instalacions, cumprir as indicacions da Conselleria
de Sanidade (aforos, etc.) e os protocolos establecidos polo titular das mesmas.

No caso de ser necesario o briefing, dividir aos participantes en grupos pequenos, e cumprir as indicacions establecidas pola
Conselleria de Sanidade dun maximo de 25 participantes de forma simultédnea e sen contacto fisico. O adestrador se situara
no centro dun circulo cos deportistas distribuidos a un minimo de 3 metros, respectando a distancia de seguridade de 1,5 m
entre eles.

Utilizar mascaras de proteccion FFP2 (para evitar contaxios e evitar ser contaxiados) tanto en espazos ao aire libre coma en
espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacidns das Conselleria de
Sanidade.

Adestradores. Reforzar a proteccidn fronte ao contaxio por via aérea mediante o uso de pantalla facial plastica.

Empregados de instalaciéns. Aplicaradn o protocolo do titular das mesmas

Staff propio
(adestrador
es)

XVIA AEREA uso de
espazos de xeito
SECUENCIAL

Concorrencia de ADESTRADORES con outras
persoas nos espazos de espera de presaida-
triaxe, quecemento, esperas de saida e saida,
meta e espazo de recuperacion.

Concorrencia de ADESTRADORES con
DEPORTISTAS en carreira (tramos e balizas) do
adestramento. Adestradores que acompafian a
deportistas para supervisar, correxir ou
garantizar a seguridade dos DEPORTISTAS.

Circulaciéons  lineais polo espazo de
adestramento. Coincidencias no espazo en
tempos diferentes de ADESTRADORES con outros
ADESTRADORES e DEPORTISTAS.

Desenrolado no apartado anterior xCONTACTO DIRECTO persoa-persoa

Utilizar mascaras de proteccién FFP2 (para evitar contaxios e evitar ser contaxiados) tanto en espazos ao aire libre coma en
espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicaciéns das Conselleria de
Sanidade. Reforzar a proteccidn fronte ao contaxio por via aérea mediante o uso de pantalla facial plastica.

Empregados de instalaciéns. Aplicaradn o protocolo do titular das mesmas

Staff propio
(adestrador
es)

XVIA AEREA uso de
espazos de xeito
ALTERNATIVO

Circulaciéns aleatorias durante adestramento.
Coincidencias “en todo momento e
intercambiando espazos” de ADESTRADORES con
outros ADESTRADORES e ADESTRADORES.

Durante o adestramento. Os ADESTRADORES deben manter, na medida do posible, a separacidon entre grupos. Deben
permanecer durante todo o adestramento no mesmo grupo 6 que estan asignados, mantendo a distancia de 3,0 m respecto
s DEPORTISTAS, e de 1,5 cos demais ADESTRADORES.

Entre exercicios e charlas. Os ADESTRADORES poderan regresar a zona de reunidn (arena) entre exercicio e exercicio, pero
sempre mantendo estritamente as distancias de seguridade de 1,5 metros con outras persoas.

Sempre. Utilizar mascaras de proteccion FFP2 (para evitar contaxios e evitar ser contaxiados) tanto en espazos ao aire libre
coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das
Conselleria de Sanidade. Reforzar a proteccion fronte ao contaxio por via aérea mediante o uso de pantalla facial plastica.

Empregados de instalaciéns. Aplicaradn o protocolo do titular das mesmas

Staff propio
(adestrador
es)

XVIA INXESTION uso de
botellas e vasos

Uso de botellas e vasos para hidratarse durante o
adestramento.

Cada membro do STAFF PROPIO levara as suas propias botellas e vasos. Seran de uso individual e estara estritamente prohibido
compartilos. Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusions.

Staff propio
(adestrador
es)

XVIA INXESTION comidas
e viveres

Uso de comidas e viveres para alimentarse
durante o adestramento.

Cada membro do STAFF PROPIO levard a sua propia comida e viveres. Serd de uso individual e estara estritamente prohibido
compartilos.
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ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE urbana SPRINT

ADESTRAMENTO

Deportistas
(todos)

xCONTACTO
persoa-persoa

DIRECTO

Saudos entre persoas durante o adestramento
nos espazos entre presaida, quecemento, saida e
meta-espazo de recuperacién: con outros
deportistas e organizadores.

Evitar saudar coa man ou con apertas.

Manter a distancia de seguridade de 3,0 m que establece o protocolo nos espazos de preparacion para a practica da actividade
deportiva (esperas na presaida-triaxe, quecemento, esperas na saida, saida e meta).

Aumentar esa distancia ata os 6,0 m no espazo de recuperacion, inmediatamente segundo finalizo o percorrido e fago o
rexistro na estacion finish (meta). Recupero a respiracion e inmediatamente debo colocar a méscara que levo comigo.

Deportistas

(ningun)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SIMULTANEO

NON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION

Non identificamos un uso SIMULTANEO de materiais por DEPORTISTAS durante o adestramento.
Non compartirdn mapas.

Os DEPORTISTAS utilizan pequenos materiais de uso individual.

Deportistas
(todos)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SECUENCIAL

Rexistro do paso por cada punto de control
(picar ou fichar na baliza). Contacto da tarxeta
que se leva na man coa estacion SPORTident
durante menos de 1 segundo.

Facer un contacto “limpo” entre o dispositivo electrénico que se leva no dedo (tarxeta) e a base ou estacidén receptora
SPORTident.

Evitar tocar o soporte ou superficie da estacion, tanto coas tarxetas SPORTident clasicas e P-CARD, coma coas SIAC contactless.

Cos sistemas “non contactless” debo facer un contacto “limpo pldstico-plastico” entre o dispositivo electrénico que se leva
normalmente no dedo (tarxeta) e a base ou estacién receptora SPORTident. Asegurarse de ter limpado con hidroxel a tarxeta
individual tanto na saida, como ao finalizar a proba xusto antes de proceder a sta descarga.

Correr coa tarxeta afastada de posibles goticulas exhaladas ao respirar durante a practica do exercicio fisico. Non aproximala
ao nariz, boca ou ollos. Especial atencién as SIAC ao comprobar o sinal luminoso ou acustico. Precaucion ao secar o suor coa
man que porta a tarxeta.

En caso de erro no funcionamento da estacion, ignoralo e continuar a carreira pero SEN UTILIZAR NUNCA O SISTEMA DE
MARCAXE MANUAL ALTERNATIVO da pinza clasica (estard inhabilitado ou ausente). O Xuiz Controlador analizard cada caso e
tomard a decisidon que estime oportuna.

Os materiais que empregan os DEPORTISTAS durante do adestramento son de uso individual. Non identificamos contactos a
. XxCONTACTO INDIRECTO 4 .
Durante Deportistas ) . - través de materiais que se compartan ALTERNATIVAMENTE entre axentes.
o - ERRE I S B ETI N ON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION . i o L . .
(comun) (ningun) USO ALTERNO Os DEPORTISTAS gardan o seu pequeno material que é de uso individual (equipacion, tarxeta SPORTident, polainas ou calcetas,
compas, porta descricions, mapa usado, etc.).
Permanecer en pé unha vez cruzada a lifia de meta (finish).
Debo facer o quecemento previo en progresion individual e sempre en superficies ao aire libre.
- ) Non identificamos un uso SIMULTANEO das superficies (polo menos dous usuarios a0 mesmo tempo) por DEPORTISTAS
Exercicios de quecemento e estiramentos en
. durante o adestramento.
grupo sobre a mesma superficie.
) Resgardo en pavillons ou instalacions deportivas cubertas. A recomendacion nesta fase é de non facer uso destas SUPERFICIES
Corredores que entran en meta e se tiran ao . ) o . . ) ;
_ XCONTACTO INDIRECTO | chan para resgardo en caso de inclemencias meteoroldxicas posto que non se pode garantir a distancia de seguridade entre persoas.
Durante Deportistas , . ’ A actividade fisica e deportiva deberd ser exclusivamente ao aire libre segundo a filosofia de Chegar, Correr e Marchar (CCM).
, a través de superficies PP 4 : it
(comuin) (todos) Utilizacién de aulas, pavilléns ou instalaciéns A - . - . . L
USO SIMULTANEO ; o Aulas. No caso de utilizacién de aula para charlas tedricas ou presentaciéns se aplicardn os protocolo do titular das instalaciéns
deportivas para a realizacién dos adestramentos.
respecto ao USO das SUPERFICIES.
Tanto como resgardo como para levar a cabo as
actividade fisica e deportiva ou para impartir | Dispofier de hidroxel independente para DEPORTISTAS no espazo de AULA do adestramento. Lavado de mans antes e despois
charlas técnicas. de entrar. Tamén en caso de entrar en contacto con superficies (mesas, encerados, sillas, etc.).
Dispoiier de pulverizador con solucién auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo de AULA do
adestramento. Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestion dos mesmos. Lavado das superficies antes
e despois de utilizar o aula.
Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis en carreira nos espazos de PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO,
o SAIDA, durante as carreiras en mapa de bosque, META e ESPAZO DE RECUPERACION. Estes espazos seran amplos e estardn ao
Deportistas XCONT'f\CTO INDIRECTO UtI|I.Za,CIOn da§ SUPE_R’FICIES de .aulas, aseos, | aire libre. Sen embargo identificamos posibles excepcidns:
a través de superficies | pavillons ou instalaciéns deportivas cubertas X . » i
(todos) USO SECUENCIAL para a realizacion dos adestramentos Aseos en instalaciéns alleas (aulas, etc.). A recomendacién nesta fase é a de non facer uso destas SUPERFICIES durante
actividade deportiva. De facelo se debera publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das
SUPERFICIES.
Non identificamos un uso ALTERNO de superficies (deportistas alternativamente en contacto cunha superficie en todo
’ XCONTACTO INDIRECTO . . . L .
Durante Deportistas . . r momento) por DEPORTISTAS DURANTE os adestramentos. Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis ou en
p R ERRTENSG6 SR T i - INON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION r L. . : .
(comun) (ningun) USO ALTERNO carreira ou preparaciéon da mesma nos espazos de PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO, SAIDA, durante a carreira en mapa de
bosque, META e ESPAZO DE RECUPERACION. Estes espazos seran amplos e estaran ao aire libre.
Acceso e saida das aulas graduado, sen aglomeracions.
No caso de que vaia recibir comentarios técnicos por parte dos ADESTRADORES, os participantes seremos divididos grupos
. XxVIA AEREA uso de o . equenos, e cumprir as indicacions establecidas pola Conselleria de Sanidade dun méximo de 25 participantes de forma
Durante Deportistas X Charlas técnicas de adestradores aos deportistas p. 4 B} P . p . , P P
TR (todos) espazos de xeito entre exercicio e exercicio. etc simultanea e sen contacto fisico. O adestrador se situara no centro dun circulo, e non debo acercarme a menos de 3 metros
SIMULTANEO T del. Ao mesmo tempo, debo respectar a distancia de seguridade de 1,5 m co resto de compaiieiros.
Debo utilizar mascara de proteccidn tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se
respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacidns das Conselleria de Sanidade.
Practicar o deporte segundo indica 0 noso REGULAMENTO FEGADO e as NORMAS ANUAIS: “navegar no terreo xeito
independente” e “procurar permanecer en silencio durante a proba”. Recorda que, excepto en caso de accidente “estd
prohibido axudar ou recibir axuda doutros competidores”. Debo cofiecer a Normativa de Obrigado Cumprimento da proba,
publicada nos boletins.
Non socializar. Non aproximarse nin dirixirse, na medida do posible, aos organizadores e deportistas, respectando a distancia
de seguridade de 3 metros.
Non iniciar os exercicios de quecemento ata someterse a triaxe (toma de temperatura) na zona de PRESADA-TRIAXE.
Non agruparse fronte aos reloxos, posto que non hai présa. As saidas seran mediante estacion START.
Na PRESAIDA/TRIAXE Debo utilizar mascara de proteccién (que hei de traer da casa) tanto en espazos ao aire libre coma en
espazos pechados, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacidns das Conselleria de Sanidade.
Conducta INVIDIDUAL nos espazos previos ao | Fixarse no distanciamento que marca o balizado no espazo de espera (3 metros respecto aos outros deportistas).
ADESTRAMENTO. Moi recomendado: imprimir a descricion de controis na casa, posto que non se entregaran no espazo de saida (si viran impresas
Coincidencia de varios deportistas nos espazos de | no mapa).
o XxVIA AEREA uso de | esperade PRESAIDA/TRIAXE Moi recomendado: comprobar se levo un botifio de hidroxel individual se NON vou utilizar unha tarxeta SIAC (contactless).
rtist ] - . . . H n :
e(;t)gdol:)as espazos de  xeito | Coincidencia de varios deportistas nos espazos de | Aplica a tarxetas SI mais antigas, P-CARD, etc.

SECUENCIAL

QUECEMENTO.

Coincidencia de varios deportistas nos espazos de
espera de SAIDA.

Moi recomendado: correr con alxibeira (rifionera), petos ou con mochila-cantimplora con compartimentos que tamén me
permitan gardar a mascara adecuadamente (ou mesmo levar reposto no caso de choiva ou perda indesexable) e mesmo o
botifio de hidroxel, etc.

Debo saber que se a mifia temperatura corporal é de mais de 37,52 hei ser illado nunha carpa habilitada ao efecto, se me
proporcionara unha mascara cirurxica e se dara aviso ao SERGAS.

No QUECEMENTO. Debo utilizar méascara de proteccion (que hei de traer da casa) tanto en espazos ao aire libre coma en
espazos pechados, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacidns das Conselleria de Sanidade.

Respectar, na medida do posible, o distanciamento de 3 metros respecto aos outros deportistas. Recorda que é un espazo
restrinxido somentes para a xente que compite (ou acompafiantes de menores).

Na SAIDA. Debo utilizar mascara de proteccién (que hei de traer da casa) tanto en espazos ao aire libre coma en espazos
pechados, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.

Fixarse no distanciamento que marca o balizado no espazo de espera (3 metros respecto aos outros deportistas).

Debo saber que non existira -3.
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ADESTRAMENTO

Debo entrar directamente ao -2 6 seren chamado pola orgnizacién. Unha vez cruzada a marcaxe debo limpar as mans e a
tarxeta con XEL HIDROALCOHOLICO (recomendable auto dosificador) que me facilitara a organizacion.

Con mans e tarxetas hixienizadas, limpo (CLEAR) e comprobo (CHECK) a mifia tarxeta. O contacto debe ser tarxeta-estacion.
Nunca debo tocar a estacion coas mans. Nunca debo aproximar a tarxeta a cara.

Avanzo ata a mifia marca de espera no limite do espazo -2, onde (se procede) me rexistro na estacion CONTROL. O contacto
debe ser tarxeta-estacion. Nunca debo tocar a estacidon coas mans. Nunca debo aproximar a estacion a cara.

Paso directo ao -1, onde me aproximo coas mans xa hixienizadas ata a bandexa plastica que contén o mapa. Tocar e coller
soamente un mapa e avanzar ata a mifia marca de espera no limite do espazo -1. Debo realizar toda a carreira coa mascara
posta (debo ter en conta as condicidons meteoroldxicas e empregar unha mascara homologada e adaptada & practica
deportiva).

Cruzo a lifia de saida, sen présa, en canto escoite o sinal acustico do reloxo ou as indicacidéns dos organizadores. Aproximome
4 estacion START, na que me rexistrarei xa mantendo a partir de ai as distancias recomendadas en carreira de 6 metros.

Deportistas
(todos)

XVIA AEREA uso de
espazos de xeito
SECUENCIAL

Conducta INVIDIDUAL durante o adestramento

Coincidencia esporadica “no espazo e no tempo”
de deportistas en tramos de carreira.
Coincidencia esporadica “no espazo e no tempo”
de deportistas nun punto de control (baliza).
Acumulaciéon de deportistas nos espazos de
META e de RECUPERACION.

Asistencia de un DEPORTISTA a outro deportista
lesionado.

Ante a dubida de si estou cerca ou non doutra persoa (DEPORTISTA ou OUTROS ALLEOS), sempre debo utilizar a mascara que
levarei posta dende a saida.

Que facer se coincido puntualmente con outros deportistas nalgiin tramo? Debo manter unha distancia de 6 metros, na
medida do posible (segundo as recomendacidns do CSD). Esta é a distancia minima recomendada entre DEPORTISTAS.

Por ser un deporte ao aire libre no medio natural, con saidas graduadas e sen rutas marcadas, se admiten puntualmente
adiantamentos ou cruzamentos de deportistas. Como boa practica, os deportistas/equipos mais lentos deben ceder o paso
aos mais rapidos.

Que facer se coincido con outros deportistas nun punto de control (baliza)? Tras rexistrar o paso no punto de control (baliza),
debo afastarme del unha distancia de 6 metros, deixando libre o acceso para outros deportistas e evitando aglomeraciéns
puntuais.

Tramos en concorrencia con outros deportistas. O uso obrigatorio da mascara permite que por circunstancias puntuais de
carreira, se dous ou mais deportistas coinciden durante un mesmo tramo, poidan progresar de forma sostida a menos de 1,5
metros, ainda que deben recuperar a distancia recomendada dos 6 metros.

Concorrencia puntual con persoas alleas (veciiios, transetintes, outros usuarios, etc.). O uso obrigatorio de mascara permite
que circunstancias puntuais de carreira, un deportista se poida cruzar con persoas alleas sen poder manter unha distancia de
seguridade de 1,5 metros.

Asistencia a outro deportista lesionado. Tal e como indica o regulamento, a asistencia a outros deportistas por motivos de
lesion ou indisposicion é obrigatoria. En calquera caso, na medida do posible debo evitar o contacto, manter a distancia de
seguridade minima de 1,5 metros e utilizar a mascara que levo comigo. El tamén debe utilizar a mascara. Avisar as asistencias
sanitarias se é preciso.

Na META. Segundo finalizo a carreira tras fichar no punto de control final (finish) debo avanzar para evitar a concentracion de
deportistas no entorno da META, cara a zona denominada ESPAZO DE RECUPERACION.

Debo fixarme no distanciamento que marca o balizado no espazo de espera deste ESPAZO DE RECUPERACION (6 metros
respecto aos outros deportistas segundo as recomendacions do CSD). Podo coller aire sen mdscara, recuperarme e
inmediatamente volver a colocarla. Coa mascara posta, xa podo reducir a distancia de seguridade aos 3,0 metros do modo
deporte ON.

Hei de seguir a avanzar cara a un dosificador de HIDROXEL. ao chegar a el gardarei o mapa (potencialmente contaminado por
respirar sobre el durante a carreira) para non volver tocalo ata que chego 4 casa. Tamén debo, no caso de ter corrido cunha
tarxeta de préstamo/aluguer, separar a goma ou corda da parte plastica, para entregalas separadamente unha vez descargue
mais adiante.

Co mapa xa a bo recaudo, debo limpar as mans e a tarxeta con XEL HIDROALCOHOLICO (recomendable auto dosificador) que
facilitard a organizacion.

Coas mans e tarxetas xa hixienizadas a organizacion me facilitard unha nova mascara limpa, se considero que é necesaria,
ainda que podo volver a utilizar a mifia se estd limpa.

Seguirei avanzando cara a zona de descarga SPORTident (ver como proceder no apartado Despois).

Deportistas
(iniciacion)

XVIA AEREA uso de
espazos de xeito
SECUENCIAL

Realizacién de adestramento na compafiia de
outros deportistas (familiares ou acompafiantes.

Iniciacidn. Aplica totalmente o mencionado no apartado anterior, con recomendacions para os casos nos que existan dubidas:

Iniciacién. E obrigatorio o uso de méscara cando a proba se realice con acompafiantes (conviventes ou non), ou cando se
formen pequenos grupos, ainda que se faga o esforzo de manter a distancia de seguridade a distancia de seguridade de 3,0
metros.

Iniciacién. E obrigatoria a sta utilizacién cando o percorrido se faga camifiando (estamos aprendendo, non competindo), ainda
que se faga o esforzo de manter a distancia de seguridade a distancia de seguridade de 3,0 metros.

Iniciacion. Ante a menor dubida utilizar a mascara.

No caso de a realizar a proba con acompafantes (conviventes ou non), non esta permitido compartir o mapa de orientacion.

A recomendacidn para as persoas sensibles e vulnerables é que non deberian realizar adestramento deportivo sen consultar
ao seu médico ou cun médico do deporte. En calquera caso asumirdn calquera risco baixo a sua responsabilidade, e
necesariamente tras consultar co seu club en que categoria deberian participar segundo as suas condicions fisicas e
) ; experiencia. O CSD (Consejo Superior de Deportes) establece como principais grupos vulnerables aos maiores de 60 anos, e
Durante Deportistas | xVIA  AEREA uso de Deportistas vulnerables ou sensibles coinciden | 2duelas persoas diagnosticadas de hipertension arterial, diabetes, enfermidades cardiovasculares, enfermidades pulmonares
(coman) (grupos de | espazos de xeito durante o adestramento con outros deportistas cronicas, cancer, inmunodeficiencias, e embarazadas polo principio de precaucion.
risco) SECUENCIAL ’ ) ) , . , L
Os deportistas vulnerables ou sensibles terdn prioridade 4 hora de iniciar o adestramento. O espazamento respecto a outros
deportistas sera maior para garantir un menor “trafico” durante o adestramento.
Utilizar mascaras de proteccion tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten
as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
Recoméndase non facer adestramentos en grupos ou parella que impliquen circulaciéns nas que os deportistas intercambien
ST AT e O Circulaciéns aleatorias polo espazo de | ©SPazosentodo momento.
Durante Deportistas espazos de xeito adestramento. Coincidencias de DEPORTISTAS | Entre exercicios e charlas. Os DEPORTISTAS poderan regresar a zona de reunidn (arena) entre exercicio e exercicio, pero
(comun) (todos) AL":'ERNATIVO con outros DEPORTISTAS e ADESTRADORES ao ir | sempre mantendo estritamente as distancias de seguridade de 1,5 metros con outras persoas.
rematando gradualmente. Utilizar mascaras de proteccion tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten
as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
. . ” . Moi recomendable: cada DEPORTISTA levara as suas propias bebidas e recipientes de hidrataciéon durante a actividade
Durante Deportistas | xVIA INXESTION uso de | Usode botellas e vasos para hidratarse duranteo | =~ —— — L . ) . A .
TR (fodos) botellas e vasos I —— P deportiva posto que non haberd avituallamento nin durante nin ao rematar o adestramento. Serdn de uso individual e estara
' estritamente prohibido compartilos. Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusions.
Durante Denortistas | xViA INXESTION comidas | Uso de comidas e viveres para alimentarse Cada DEPORTISTA levard as suas propias comidas e viveres para alimentarse durante a actividade deportiva posto que non
TeEmni] (:in in) e viveres durante o TEETP——— P habera avituallamento nin durante nin ao rematar o adestramento. Serdn de uso individual e estara estritamente prohibido
g ’ compartilos.
Outros Saudos entre persoas durante o adestramento | Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas. Deben evitar socializar.
Durante alleos XxCONTACTO DIRECTO entre 0s e's’pazos de presaida e meta-espfizo de Os ACOMPANANTES non terdn acceso aos espazos de adestramento entre presaida e meta-espazo de recuperacién.
) o recuperaciéon: con outros acompafiantes, ) B .
(comun) (acompafia | persoa-persoa deportistas e monitores. Tamén entre exercicio e Soamente poderan estar no espazo de reunién de corredores (arena) ou no aparcadoiro.
ntes) exercicio, ou durante as sesions tedricas. Non deben participar nas sesions tedricas, que deben ser en grupos reducidos, e asi evitar contactos innesesarios.
Outros XCONTACTO INDIRECTO . .
. . Deportistas que comparten mapa nas categorias : - : . . ) : .
alleos a través de materiais non oficiais (iniciacién) No caso de a realizar a proba con acompafiantes (conviventes ou non), non esta permitido compartir o mapa de orientacion.
(iniciacién) | USO SIMULTANEO
Durante Outros XCONT'§CTO INDIREC.T‘O . Non identificamos un uso SECUENCIAL de materiais por ACOMPANANTES durante o adestramento.
, alleos ERREISC I B ETOINON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION N . i o . o
(comdn) (ningdn) USO SECUENCIAL Os ACOMPANANTES non interactian co pequenos materiais dos deportistas porque son de uso individual.
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TABOA 1.1: ORIENTACION A PE urbana SPRINT | ADESTRAMENTO

ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE urbana SPRINT
ADESTRAMENTO
Durante Outros XCONTP[‘CTO INDIREC.T‘O . Non identificamos un uso ALTERNO de materiais por ACOMPANANTES durante o adestramento.
, alleos ERREISC I B ETOINON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION " . i o . o
(comdn) (ningtin) USO ALTERNO Os ACOMPANANTES non interactian co pequenos materiais dos deportistas porque son de uso individual.
Non identificamos un uso SIMULTANEO das superficies (polo menos dous usuarios ao mesmo tempo) por DEPORTISTAS
Purante Orltros XCONTACTdO INDIRnECTO NON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION durante o EEEENEENS.
, alleos | a través de superficies | [NONIPENTIVIVISYESFNSITVASIEIY
(comun) (ningdn) USO SIMULTANEO Os contactos con superficies se limitan a circulacions peonis nos espazos de adestramento, reunién (arena) e aparcadoiro.
Estes espazos serdn amplos e estaran ao aire libre.
Non identificamos un uso SECUENCIAL de superficies (deixando pasar un tempo entre un usuario e outro) por DEPORTISTAS
Purante Oﬁtms XcONTf\CTdO INDI:EC'TO NON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION durante o EEENEENS.
) alleos a través de superficies
(comun) (ningdn) USO SECUENCIAL Os contactos con superficies se limitan a circulacions peonis nos espazos de adestramento, reunién (arena) e aparcadoiro.
Estes espazos serdn amplos e estaran ao aire.
Non identificamos un uso ALTERNO de superficies (persoas alternativamente en contacto coa superficie en todo momento)
Durante Orltros XCONT'f\CLO IND”?:CTO NENBEE A G ST ARG por DEPORTISTAS durante o adestramento.
) alleos a través de superficies
(comdn) (ningdn) USO ALTERNO P Os contactos con superficies se limitan a circulacidons peonis nos espazos de adestramento, reunidn (arena) e aparcadoiro.
Estes espazos serdn amplos e estaran ao aire libre.
Non socializar nos espazos de reunidn (arena) e aparcadoiro durante as esperas. Os espazos serdn amplos e estaran ao aire
libre con minima presenza de traseuntes.
Conversas entre persoas. Coincidencias noO | Non est4 permitido o acceso aos diferentes espazos de adestramento (PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO , SAIDA ou META-
Outros XVIA AEREA uso de | ©SPazo e tempo de ACOMPANANTES con | RECUPERACION) excepto se acompafian a menores. Non estd permitido acceder 6 mapa.
alleos . DEPORTISTAS, STAFF PROPIO e mesmo OUTROS . - - . - . )
o espazos de xeito ) Non deben participar nas sesions tedricas, que deben ser en grupos reducidos, e asi evitar contactos innesesarios.
(acompafia R ALLEOS durante o adestramento. Tamén entre
ntes) SIMULTANEO exercicio e exercicio, ou durante as sesions | O acceso ao espazo de SPORTident sera exclusivamente para interesarse por un DEPORTISTA que non chegou e poderia
tedricas. necesitar axuda.
Utilizar mascaras de proteccion por OUTROS ALLEOS tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.),
ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicaciéns das Conselleria de Sanidade.
. . X X Iniciacion. E obrigatorio o uso de méscara cando a proba se realice con acompafiantes (conviventes ou non), ou cando se
Outros xViA AEREA uso de ACOMPA{\IANTES que non mantefien a distancia formen pequenos grupos, ainda que se faga o esforzo de manter a distancia de seguridade de 3,0 metros que marca o
) de seguridade respecto de menores e outros
alleos espazos de  xeito A . ... | protocolo.
o deportistas nas categorias non oficiais L ) L ) " ) )
(iniciacién) | SECUENCIAL (iniciacién) durante o [TEERERIEED. Iniciacién. E obligatoria a utlllzauor? cand‘o ) percorrldo se fa‘ga camlnando (gstamos aprendendo, non competindo) , ainda
que se faga o esforzo de manter a distancia de seguridade a distancia de seguridade de 3,0 metros que marca o protocolo.
Non socializar nos espazos de reunion (arena) ou aparcadoiro durante as esperas.
Outros C:‘“t'ac'“st "ge?'s.d polo espazo  de | non ests permitido o acceso 6s diferentes espazos de adestramento (PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO , SAIDA ou META e
il E adestramento. Loincidencias no espazo en | prcypERACION) excepto se acompafian a menores. Non estd permitido acceder 6 mapa.
alleos XVIA ~AEREA “uso .de tempos diferentes de ACOMPANANTES con P ] P ) ) P . P ’
(acompafia :Zg;z:I:CIALde xeito DEPORTISTAS, STAFF PROPIO e mesmo OUTROS 0 acc'eso ao espazo de SPORTident serd exclusivamente para interesarse por un DEPORTISTA que non chegou e poderia
ntes) ALLEOS durante o adestramento. Tamén entre | Necesitar axuda.
exercicio e exercicio ou nas sesions tedricas. Utilizar mascaras de proteccion por OUTROS ALLEOS tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.),
ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
Circulaciéns  aleatorias polo espazo de | Non socializar nos espazos de reunién (arena) e aparcadoiro durante as esperas. Os espazos seran amplos e estaran ao aire
Outros ) . adestramento. Coincidencias “en todo momento | Jibre con minima presenza de traseuntes.
alleos XVIA ~ AEREA ~uso .de e intercambiando espazos” de ACOMPANANTES Non esta permitido o acceso aos diferentes espazos de adestramento (PRESA{DA-TRIAXE, QUECEMENTO , SAIDA ou META-
espazos de xeito | con DEPORTISTAS, STAFF PROPIO e mesmo P = . . .
(acompaiia ALTERNATIVO OUTROS ALLEOS durante o adestramento. Tamén RECUPERACION) excepto se acompafian a menores. Non esta permitido acceder 6 mapa.
ntes) entre exercicio e exercicio ou nas sesiéns | Utilizar mdscaras de protecciéon por OUTROS ALLEOS tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.),
tedricas. ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicaciéns das Conselleria de Sanidade.
Outros
Durante alleos XVIA INXESTION uso de . Cada ACOMPARNANTE levard as suas propias botellas e vasos. Serdn de uso individual e estara estritamente prohibido
., o Uso de botellas e vasos para hidratarse. . , . L,
(comun) (acompafia | botellas e vasos compartilos. Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusidns.
ntes)
Outros
Durante alleos XVIA INXESTION comidas . . . Cada ACOMPARNANTE levara as sua propia comida e viveres. Seran de uso individual e estara estritamente prohibido
) o , Uso de comidas e viveres para alimentarse. .
(comun) (acompafia | e viveres compartilos.
ntes)
Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
g Staff propio XCONTACTO  DIRECTO Saudos entre persoas ao finalizar o | Reforzar as distancias de seguridade nos postos de ADESTRADORES que reciben aos corredores, incrementandoas ata os 3,0
. (adestrador adestramento: a outros deportistas, | metros no espazo SPORTident.
(comdtin) persoa-persoa
es) organizadores, aos acompafiantes, etc. Abandonar a zona inmediatamente ao finalizar o adestramento. unha vez que os deportistas tefian finalizado os seus
percorridos e asistido as charlas ou exercicios técnicos.
A organizacién designara un Delegado de campo COVID que debe velar especialmente polo cumprimento do presente
protocolo. En particular DESPOIS da actividade deportiva no espazo de SPORTident, e no regreso ao espazo de reunion (arena)
e ao aparcadoiro:
Supervisar que os membros do STAFF e DEPORTISTAS estdn a manter as distancias de seguridade que indica o protocolo en
cada espazo.
Supervisar que non se produzan aglomeracions de DEPORTISTAS nos espazos de espera de lavado de mans e tarxeta con
hidroxel tralo paso por META e espazo de RECUPERACION.
Supervisar que non se produzan aglomeraciéns de DEPORTISTAS nos espazos de espera de SPORTident, regulando os fluxos
cara ao aparcadoiro.
. XCONTACTO DIRECTO Falta de control resplect.o.a d.isltanciarn’ento entre Supervisar que os DEPORTISTAS estan a utilizar as mdscaras de proteccién segundo indica o protocolo, e quen non a retiran
o . S(t;ﬁI proglo persoa-persoa persoas, e respecto 4 utilizacion de méscaras: ata abandonar o espazo de adestramento.
€Spols elegado P < - i . . . . . s
(comn) de campo xVIA AEREA uso de no espazo de SPORTident Supervisar que os membros do STAFF estan a empregar mdascaras de proteccion FFP2 sen valvula e pantallas faciais plasticas.
espazos de xeito | -no regreso ao aparcadoiro Debe estar atento 4 sua reposicion debido a perdas, condiciéns atmosféricas adversas (choiva, etc.).
COVID)

ALTERNATIVO - no regreso ao espazo de reuniodn (arena) A persoa do STAFF que exerza como DELEGADO DE CAMPO COVID utilizard méscara de proteccion FFP2 sen valvula (para evitar
contaxios e evitar ser contaxiados) en espazos ao aire libre, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as
indicacions das Conselleria de Sanidade. Reforzar a proteccidn fronte ao contaxio por via aérea mediante o uso de pantalla
facial plastica.

Supervisar que os DEPORTISTAS gardan os mapas despois da carreira.
Supervisar que os membros do STAFF PROPIO dispofien de materiais de desinfeccion suficientes NO ESPAZO SPORTident
(hidroxel, pulverizador con solucién auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente. Tamén panos desbotables e bolsas
plasticas con autopeche para a xestion dos mesmos., bolsas, etc. Debe estar atento a sua reposicion.
Supervisar que os membros DEPORTISTAS dispofien de materiais de desinfeccién suficientes NO ESPAZO SPORTident (hidroxel)
tralo paso por META e espazo de RECUPERACION. Debe estar atento & sta reposicion.
Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas. Tamén ao sair do vehiculo.
Desefiar o espazo de descargas de tarxetas SPORTident de modo que o persoal propio sexa o minimo posible
staft . :E?S'EACTO DIRECTO  persoa- SPORTident. Contacto staff-deoortist o (recomendable unha tnica persoa).
: aff propio ident. Contacto staff-deportista na figura ] . . . .
Despois p ) P : < . 'p e O persoal de SPORTident ha de manterse, na medida do posible, unha distancia de 3 metros respecto dos DEPORTISTAS e de
) (SPORTiden | xVIA AEREA uso de | das persoas que realizan a xestionan o espazo de i : ) .
(comdin) . . OUTROS ALLEOS. Deben comprobar que os DEPORTISTAS usen a mascara obrigatoriamente neste espazo, tras desinfectar
t) espazos de xeito | descargas de tarxetas SPORTident. . , o _ . X 3 L

SIMULTANEO previamente as sias mans e tarxetas, e de repofier se o consideran necesario, as sias mascaras. Coas mans hixienizadas non
poderdn manipular o mapa utilizado durante a carreira.

Non se publicaran os resultados en papel para evitar aglomeracidns de persoas.
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ADESTRAMENTO

Federacion Galega
de Orientacion

Regular o fluxo de deportistas no espazo SPORTident, convidandoos a avanzar cara aos espazos que estaran marcados no
chan co distanciamento de seguridade de 3,0 metros lineais, mediante conos, bandeirolas, cinta ou similares. E recomendable
un minimo de 4 marcas lineais.

Ningun dos dispositivos electrénicos SPORTident de descarga estara nas mans dos organizadores, nin na sia mesa. Sempre
estaran sobre soportes a mdis de 3,0 m de distancia dos mesmos, para o que sera necesario un cable USB de polo menos 3 m
que separe o ordenador da estacién de descarga (a recomendacidn do fabricante é de 2,0 metros).

Persoas do STAFF no ESPAZO SPORTident utilizardn mascaras de proteccién FFP2 sen valvula (para evitar contaxios e evitar ser
contaxiados) en espazos ao aire libre, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das
Conselleria de Sanidade. Reforzar a proteccion fronte ao contaxio por via aérea mediante o uso de pantalla facial plastica.

Staff propio
(adestrador
es)

XxCONTACTO
persoa-persoa
XVIA  AEREA

espazos de
SIMULTANEO

DIRECTO

uso de
xeito

Viaxe de volta en vehiculos do STAFF propio con
persoas que non son membros da mesma
unidade familiar (regreso ao lugar de residencia,
levar a outras persoas, transporte de materiais,
etc.).

Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas. Tamén no exterior do vehiculo.
Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.

Repartir aos organizadores nun maior nimero de vehiculos. Na medida do posible, agrupar nun mesmo vehiculo conviventes
ou grupos estables, sen cambiarlos nen de asento, nen de coche durante os desprazamentos de ida e volta.

Levar un botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois da viaxe.
Gardar os materiais previamente desinfectados.
Gardar o material individual e roupa do adestramento en bolsas plasticas e lavar a 602 C ao chegar & casa.

Utilizar mdscaras de proteccién no interior do vehiculo. Non recircular o aire. Ventilar o interior con frecuencia.

Staff propio
(SPORTiden
t)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SIMULTANEO

Desmontaxe de infraestruturas pesadas para o
adestramento (tendas tunel, tendas iglu, carpas
auxiliares ao aire libre, grupos electroxenos
pesados, megafonia, etc.)

Evitar o contacto persoa-persoa . Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.

Prescindir, na medida do posible, de infraestruturas pesadas que para stia montaxe requiran un traballo en grupo. Excepcion:
carpa aberta de illamento para a posible deteccidn de persoa con sintomas durante o adestramento (equipada con mascaras
cirarxicas, cubo de pedal e bolsas con peche).

Dispoiier de hidroxel para STAFF PROPIO no espazo DESMONTAXE DO ADESTRAMENTO. Lavado de mans antes e despois de

entrar en contacto cos materiais.

Dispoiier de pulverizador con solucion auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo de DESMONTAXE

DO ADESTRAMENTO. Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestion dos mesmos.

Staff propio
(SPORTiden
t)

XxCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SECUENCIAL

SPORTident. Contactos entre STAFF e
DEPORTISTAS durante a entrega do tickets cos
tempos parciais.

Contactos entre STAFF e DEPORTISTAS durante a
devolucién de materiais de préstamo.

Minimizar o nimero de persoas en contacto co material.

No caso de préstamo/aluguer de tarxetas SPORTident, as bandas eldsticas ou cordas (material poroso) e as tarxetas SPORTident
(material plastico non poroso) deben ser manexadas separadamente en contedores plasticos independentes.

Non se entregaran tickets de impresora cos tempos de carreira e resultados parciais.
Soamente unha persoa poderd usar cada ordenador.

Dispoiier de hidroxel independente para STAFF no espazo de SPORTident do adestramento. Limpeza periddica da estacion
de descarga con hidroxel (preferentemente con solucién 70% isopropanol u 80% etanol para non estragalas) Lavado frecuente
de mans antes e despois de entrar en contacto cos materiais.

Dispoiier de pulverizador con solucién auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo de SPORTident do
adestramento. Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestion dos mesmos.

Staff propio
(organizaci
6n)
(sportident)

(xestor de
materiais)

XCONTACTO DIRECTO  persoa-
persoa

XxCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SECUENCIAL

Recollida e almacenamento dos materiais dos
puntos de control (balizas): estacas, estacions e
telas.

Recollida e almacenamento doutros materiais
de campo: mesas, equipos informaticos,
balizado/prebalizado, mapas sobrantes,
bandexas plasticas, grupo electréxeno, etc.

Recollida e almacenamento doutros materiais
de adestramento tedrico: pantallas, proxectores,
cables e prolongas, etc.

Apagado, reconto e revision de estacions
SPORTident. Contacto con materiais ao apagar,
reconfigurar, revisar ou etiquetar os dispositivos
electronicos de control de paso (estacidns
SPORTident)

Devolucién dos materiais comtins de adestro da
FEGADO. Entrega presencial ou envio por
empresa de mensaxaria.

Durante a recollida de materiais e traslado a almacén, evitar o contacto persoa-persoa . Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con
apertas. Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.

Minimizar o numero de persoas en contacto co material.
Na medida o posible, recoménsase que a persoa que recolla o material sexa a mesa que o colocou.
Lavado de mans antes e despois de tocar os materiais, ben con auga e xabén ou con hidroxel.

Os xestores de materiais comins de FEGADO, deben recibir e entregar os materiais con garantias de desinfeccion,
documentandoo por escrito.

Obrigatoriamente, se desinfectardan ANTES da sua entrega ao XESTOR DE MATERIAIS da FEGADO.

Desinfeccion dos materiais do CLUB, na medida do posible ANTES da carga e transporte ao seu almacén, con solucién auga-
lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente, salvo indicacion contraria do fabricante.

En ambos casos, pode ser considerada como alternativa a corentena dos materiais segundo estas indicacions: [ver

No caso de estacions e tarxetas SPORTident seguir escrupulosamente as instrucions de SPORTident recibidas en data
24/06/2020, preferentemente con solucién 70% isopropanol u 80% etanol. [ver

Bandas eldsticas ou cordas (material poroso) e tarxetas SPORTident (material plastico non poroso) deben ser manexadas
separadamente en contedores independentes.

Dispoiier de hidroxel independente para XESTORES DE MATERIAIS do adestramento. Limpeza exhaustiva das estaciéns con
hidroxel (preferentemente con solucidén 70% isopropanol u 80% etanol para non estragalas).

Dispoiier de pulverizador con solucién auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo do adestramento.
Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestion dos mesmos.

Staff propio

(ninguin)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO ALTERNO

NON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION

Non identificamos contactos a través de materiais que pasen ALTERNATIVAMENTE dunhas mans a outras ao finalizar o
adestramento.

Os ADESTRADORES gardan o seu pequeno material que é de uso individual (equipacion, tarxeta SPORTident, polainas ou
calcetas, compas, porta descriciéns, mapa usado, etc.). Non deben compartilo cos DEPORTISTAS.

Staff propio
(adestrador
es)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de superficies
USO SIMULTANEO

Utilizacion das SUPERFICIES de aulas, duchas e
aseos, pavilléns ou instalaciéns deportivas
cubertas para a realizacién dos adestramentos.
Tanto como resgardo como para levar a cabo as
actividade fisica e deportiva ou para impartir
charlas técnicas.

Resgardo en pavillons ou instalacidns deportivas cubertas. A recomendacion nesta fase é de non facer uso destas SUPERFICIES
para resgardo en caso de inclemencias meteoroldxicas posto que non se pode garantir a distancia de seguridade entre persoas.
A actividade fisica e deportiva deberd ser exclusivamente ao aire libre segundo a filosofia de Chegar, Correr e Marchar (CCM).

Aulas. No caso de utilizacion de aula para charlas tedricas ou presentacions se aplicaran os protocolo do titular das instalaciéns
respecto ao USO das SUPERFICIES.

Dispoiier de hidroxel independente para ADESTRADORES no espazo de AULA do adestramento. Lavado de mans antes e
despois de entrar. Tamén en caso de entrar en contacto con superficies (mesas, encerados, sillas, etc.).

Dispoiier de pulverizador con solucién auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo de AULA do
adestramento. Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestiéon dos mesmos. Lavado das superficies antes
e despois de utilizar o aula.

Staff propio
(adestrador
es)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de superficies
USO SECUENCIAL

Utilizacion das SUPERFICIES de aulas, duchas e
aseos, pavillons ou instalaciéns deportivas
cubertas para a realizacién dos adestramentos.

Os contactos con superficies se limitan a circulacions peonis nos espazos de SPORTident, reunidn (arena) e aparcadoiro. Estes
espazos seran amplos e estaran ao aire. Sen embargo identificamos posibles excepcidns:

Espazo cuberto ou pechado SPORTident. No caso de utilizar para SPORTident un espazo cuberto ou pechado dunha instalacion
se deberd publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES.

Aseos en instalacions alleas. A recomendacion nesta fase é a de non facer uso destas SUPERFICIES despois da actividade
deportiva. De facelo se debera publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES.

Duchas en instalacidns alleas. A recomendacion nesta fase é a de non facer uso destas SUPERFICIES despois da actividade
deportiva. De facelo se deberd publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES.

Staff propio
(ningun)

XCONTACTO INDIRECTO
a través de superficies
USO ALTERNO

NON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION

Non identificamos un uso ALTERNO de superficies (deportistas alternativamente en contacto coa superficie en todo momento)
por ADESTRADORES ao finalizar o adestramento. Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis nos espazos de
SPORTident, reunidn (arena) e aparcadoiro. Estes espazos seran amplos e estaran ao aire libre.

Staff propio
(adestrador
es)

XVIA AEREA
espazos de
SIMULTANEO

uso de
xeito

Desmontaxe de infraestruturas pesadas para o
adestramento (tendas tunel, tendas iglu, carpas
auxiliares ao aire libre, grupos electréoxenos
pesados, megafonia, etc.)

Recollida e almacenamento dos materiais do
espazo de adestramento.

Manter a distancia de seguridade entre ADESTRADORES (1,5 metros).

Minimizar os ADESTRADORES para desmontar o espazo de adestramento. Se asignardn persoas para desmontar
individualmente, na medida do posible, cada zona: presaida-triaxe, quecemento, saida, meta-recuperacién e SPORTident. Na
medida do posible, ha de facer a recollida quen fixo a colocacién previa.

Prescindir, na medida do posible, de infraestruturas pesadas que para sia montaxe requiran un traballo en grupo. Excepcion:
carpa aberta de illamento para a posible deteccién de persoa con sintomas durante o adestramento (equipada con mascaras
cirdrxicas, cubo de pedal e bolsas con peche).
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ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE urbana SPRINT

ADESTRAMENTO

Recollida e almacenamento dos materiais do
adestramento  tedrico (charlas  técnicas,
actividades de promocién, etc.).

Persoas do STAFF durante a RECOLLIDA DE MATERIAIS utilizaran mdscaras de proteccidn FFP2 sen vélvula (para evitar contaxios
e evitar ser contaxiados) en espazos ao aire libre, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions
das Conselleria de Sanidade.

Conversas de analise da carreira e comparacion
de tempos. Coincidencias no espazo e tempo de
ADESTRADORES con DEPORTISTAS e outros

Comentar sobre o mapa os tramos de carreira con outros deportistas en grupos pequenos SEN CONTACTO.

Comentar tempos parciais ou totais de carreira con outros deportistasen grupos pequenos SEN CONTACTO.

USO ALTERNO

g Staff propio | xVIA AEREA uso .de ADESTRADORES ao ir rematando gradualmente o Non socializar no espazo SPORTident, nin nos espazos de reunidn (arena) e aparcadoiro ao finalizar a carreira.
(comtin) (adestr)ador :spazos . ge Xelto | 4destramento. No caso de charlas técnicas que se puideran ter feito en tanto ao aire libre coma en espazos pechados, abandoar os espazos
es IMULTANE P f i : :
Charlas técnicas. Deportistas que reciben charlas ou as aulas de xeito ordeado, mantendo a distancia de seguridade entre deportistas (1,5 metros) e adestradores (3,0 metros).
técnicas de explicacion do adestramento: | Utilizar mascaras de proteccion tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten
obxectivos e técnicas a practicar as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
No espazo SPORTident
Non socializar nos espazos de SPORTident, reunion (arena) e aparcadoiro durante as esperas.
Concorrencia de ADESTRADORES con outras | Manter, na medida do posible, unha distancia de 3,0 metros respecto aos DEPORTISTAS.
no espazo de descarga de tarxetas . . ’
gs:)s:'?'isdent paz & Regular o distanciamento dos DEPORTISTAS no espazo de espera de descarga SPORTident, respectando as marcaxes no chan
' (3,0 metros entre deportistas).
Concorrencia de ADESTRADORES con outras | Regular o distanciamento dos DEPORTISTAS na estacién de descarga SPORTident, respectando a marcaxe no chan (3,0 metros
Staff propio | xVIA AEREA uso de persoas na recollida dos puntos de control | respecto ao técnico SPORTident da organizacion.
Despois . (balizas) do adestramento. Colocadores de . o -
., (adestrador | espazos de xeito . Recollida de puntos de control. Divdir a drea de adestramento en sectores de mapa (grandes superficies de terreo). Cada
(comun) puntos de control (balizas) que van xuntos ou X e . .
es) SECUENCIAL L sector se asigna individualmente a unha persoa do STAFF PROPIO, que é quen recolle o prebalizado (se procede) e o punto de
coinciden durante a desmontaxe da proba. X R . . ) L . . .
control (baliza). Na medida do posible, ha de facer a recollida quen fixo a colocacién previa. Non debe paticipar na recollida de
Circulacions  lineais  polo  espazo  de | puntos de control (balizas) ningun deportista ou acompafante.
adestramento. Coincidenci " - . ., . . . .
. oincidencias no espazo en No espazo SPORTident. Utilizar méscaras de proteccion FFP2 (para evitar contaxios e evitar ser contaxiados) tanto en espazos
tempos diferentes de DEPORTISTAS con outros ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacidéns
DEPORTISTAS e ADESTRADORES ao ir rematando ‘ spazosp ) aindad pecten as a eS8 15¢8 nateac
gradualmente das Conselleria de Sanidade. Reforzar a proteccion fronte ao contaxio por via aérea mediante o uso de pantalla facial plastica.
Noutros espazos. Utilizar mascaras de proteccion tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda
que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
Final do adestramento. Os ADESTRADORES non deben regresar a zona de reunion (arena) unha vez finalizado o adestramento.
: i Circulaciéns aleatorias polo espazo de | peben camifiar cara ao aparcadoiro e marchar o antes posible para evitar aglomeraciéns.

. Staff i VIA AEREA d to. Coincidencias “en tod t . . . . L. - -
Despois att propio 1 x uso 5 € ad.estramen.o oind! enufs €N Lodo MOMENTO | ¢ e exercicios e charlas. Os ADESTRADORES poderan regresar a zona de reunion (arena) entre exercicio e exercicio, pero
(comun) (adestrador |AESECESR de xeito | e intercambiando espazos” de ADESTRADORES sempre mantendo estritamente as distancias de seguridade de 1,5 metros con outras persoas

es) ALTERNATIVO con outros ADESTRADORES e DEPORTISTAS a P & ’ P '
medida que van rematando gradualmente. Todos. Utilizar mascaras de proteccién tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se
respecten as distancias de seguridade, segundo as indicaciéns das Conselleria de Sanidade.

. Staff propio o a . . . . . R . . .
Despois (adestrador XVIA INXESTION uso de | Compartir botellas e vasos entre membros do | Cada membro do STAFF PROPIO levara as suas propias botellas e vasos. Seran de uso individual e estard estritamente prohibido
(comun) es) botellas e vasos staff para hidratarse ao finalizar o adestramento | compartilos. Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusions.

. Staff propio . P . Compartir comidas e viveres entre membros do P . . . ‘ A . . o
Despois (adestrador XVIA INXESTION comidas staff ara  alimentarse  ao  finalizar o Cada membro do STAFF PROPIO levard a sua propia comida e viveres. Sera de uso individual e estard estritamente prohibido
(comun) e viveres P compartilos.

es) adestramento
XCONTACTO  DIRECTO | saidos entre persoas ao finalizar o | Manter a distancia de seguridade de 3,0 m que establece o protocolo no espazo de descarga SPORTident.
. . persoa-persoa adestramento nos espazos de descarga .
Despois Deportistas . 3} - . L. Evitar saudar coa man ou con apertas.
p d xVIA AEREA uso de | SPORTident, regreso azonade reunion (arena)e
(comdin) (todos) espazos de xeito | regreso ao aparcadoiro: con outros deportistas, | Abandonar o espazo de descarga SPORTident inmediatamente ao finalizar o adestramento. unha vez que os deportistas tefian
SIMULTANEO adestradores, acompafantes, etc. finalizado os seus percorridos. Dirixirse 6s vehiculos sen socializar no espazo de reunién (arena).
Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.
XxCONTACTO DIRECTO . . . P . . . .
Viaxe de volta en vehiculos dos DEPORTISTAS | Repartir aos DEPORTISTAS nun maior nimero de vehiculos. Na medida do posible, agrupar nun mesmo vehiculo conviventes
Despois Deportistas pel;soa—pfzrsoa con persoas que non son membros da mesma | ©Y 8rupos estables, sen cambiarlos nen de asento, nen de coche durante os desprazamentos de ida e volta.
(comun) (todos) xVIA AERE@ uso .de unidade familiar (viaxe ao lugar de residencia ou | Levar un botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois da viaxe.
espazos e xeito o i
SIMULTANEO para levar a outras persoas, , etc.). Gardar o material individual e roupa do adestramento en bolsas plasticas e lavar a 602 C ao chegar 4 casa.
Utilizar mdscaras de proteccién no interior do vehiculo. Non recircular o aire. Ventilar o interior con frecuencia.
Como norma xeral os DEPORTISTAS non fan un uso SIMULTANEO de materiais ao finalizar o adestramento (espazos
SPORTident, regreso & zona de reunidn -arena- e regreso ao aparcadoiro). As entradas aos espazos SPORTident son graduadas
DEPORTISTA que axuda aos ADESTRADORES a e impiden o uso SIMULTANEO de materiais. En calquera caso é recomendable:
recoller o espazo de adestramento.
. . XCONTACTO INDIRECTO Non colaborar a recoller materiais da organizacion.
Despois | Deportistas | = _ . o materiais | DEPORTISTA que axuda a outros DEPORTISTAS ou o :
(comuin) (todos) e ey e ACOMPARANTES a recoller e gardar o seu Non facer contacto cos materiais dos deportistas.
material individual no vehiculo (mochilas, | Utilizar bolsas plasticas para gardar o material individual e roupa do adestramento no maletero do vehiculo.
calzado deportivo, mapas, etc.). Desinfectar, someter a corentena ou lavar a 602 C os materiais ao chegar a casa.
Levar un botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois de procedera a carga.
Repaso ter feito todo ben no ESPAZO DE RECUPERACION (mans e tarxeta sucias).
Durante a espera no ESPAZO DE RECUPERACION, de ser unha estacién de préstamo/aluguer, debo separar a parte plastica da
parte elastica ou corda, para depositala despois nas bandeixas de devolucion que habera en SPORTident. Cada peza debo
deixala na bandeixa pldstica correspondente.
En ningiin momento debo compartir o meu mapa con outro deportista para comentar as eleccions de rutas, erros, etc. O mapa
é un elemento contaminado posto que o tefio aproximado a cara mentres respiro en carreira.
Unha vez separadas as partes da SPORTident e gardado o meu mapa (ha de quedar a bo recaudo ata chegar & casa), debo
asegurarme de limpar as mans e a tarxeta con XEL HIDROALCOHOLICO no auto dosificador do ESPAZO DE RECUPERACION.
Descarga da tarxeta SPORTident (picar ou fichar | Recorda que debes deixar que o XEL seque para que faga o seu efecto.
na estacion de descarga). Contacto da tarxeta
ga) ) X No ESPAZO DE ESPERA para a DESCARGA da tarxeta SPORTident (mans e tarxeta limpas).
que se leva na man coa estacion SPORTident y . . . .
Debo fixarme no distanciamento que marca o balizado no ESPAZO DE ESPERA para a DECARGA da tarxeta SPORTident (3,0
durante menos de 1 segundo. .
metros respecto aos outros deportistas).
D . D tist XCONTACTO INDIRECTO | Devolucion a organizacion dos materiais de
esp?ls epo(; Istas a través de materiais orientacion e equipaciéns deportivas No ESPAZO de DESCARGA da tarxeta SPORTident (mans e tarxeta Iimpas).
Jeitiiy (todos) USO SECUENCIAL préstamo/aluguer de materiais de orientacién | Haberaun minimo dun punto de descarga. O recomendable son dous separados 3,0 m entre si.
e/ou de equipacions deportivas. Debo respecta a distancia de seguridade de 3,0 m respecto dos técnicos SPORTident.
Compartir mapas. Un deportista toca 0 mapa de | Debo facer un contacto “limpo” entre o dispositivo electrénico que se leva no dedo (tarxeta) e a base ou estacién receptora
outro para explicarlle as suas eleccions de rutas | SpPORTident. Evitar tocar a o soporte ou superficie na que esté a estacion de descarga.
€5 05 Seus erros. Dispofier de hidroxel independente para DEPORTISTAS no espazo de SPORTident do adestramento por se algun esqueceu facer
a limpeza na fase previa.
O STAFF debe limpar periddicamente a estaciéon de DESCARGA con hidroxel (preferentemente con solucién 70% isopropanol
u 80% etanol para non estragalas) Lavado frecuente de mans antes e despois de entrar en contacto cos materiais.
Avanzar ata o meu vehiculo e marchar. Recollida dos materiais individuais.
Debo gardar as equipacions deportivas e materiais en bolsas plasticas.
Se tefio que devolver unha equipaciéon deportiva, serd en bolsa plastica con auto peche.
Desinfectar, someter a corentena ou lavar a 602 C os materiais ao chegar a casa.

. . CONTACTO INDIRECTO - . L . .

Despois Deportistas X , L. r Os materiais que empregan os DEPORTISTAS despois do adestramento son de uso individual. Non identificamos contactos a
., L, ERR{EN/-SN I ETTETSNON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION . .
(comun) (ningun) través de materiais que se compartan ALTERNATIVAMENTE entre axentes.
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ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE urbana SPRINT
ADESTRAMENTO
Os DEPORTISTAS gardan o seu pequeno material que é de uso individual (equipacion, tarxeta SPORTident, polainas ou calcetas,
compds, porta descricidns, mapa usado, etc.).
Non identificamos un uso SIMULTANEO das superficies (polo menos dous usuarios ao mesmo tempo) por ACOMPANANTES ao
finalizar o adestramento.
Resgardo en pavillons ou instalacidns deportivas cubertas. A recomendacion nesta fase é de non facer uso destas SUPERFICIES
Utilizacion das SUPERFICIES de aulas, pavillons ou | Para resgardo en caso de inclemencias meteorolodxicas posto que non se pode garantir a distancia de seguridade entre persoas.
instalacions  deportivas cubertas para a A actividade fisica e deportiva debera ser exclusivamente ao aire libre segundo a filosofia de Chegar, Correr e Marchar (CCM).

. : XCONTACTO INDIRECTO o S - . - . . L

Despois Deportistas p . . realizacion dos adestramentos. Tanto como | Aulas. No caso de utilizaciéon de aula para charlas tedricas ou presentacions se aplicaran os protocolo do titular das instalacions
, a través de superficies -

(comdin) (todos) USO SIMULTANEO resgardo como para levar a cabo as actividade | respecto ao USO das SUPERFICIES.
ﬁ,SiC? e deportiva ou para impartir charlas | pisoonier de hidroxel independente para DEPORTISTAS no espazo de AULA do adestramento. Lavado de mans antes e despois
tecnicas. de entrar. Tamén en caso de entrar en contacto con superficies (mesas, encerados, sillas, etc.).

Dispoiier de pulverizador con solucion auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo de AULA do
adestramento. Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestidon dos mesmos. Lavado das superficies antes
e despois de utilizar o aula.

Non identificamos un uso SECUENCIAL de superficies (deixando pasar un tempo entre un usuario e outro) por DEPORTISTAS
ao finalizar o adestramento. Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis nos espazos de SPORTident, reunién
(arena) e aparcadoiro. Estes espazos seran amplos e estaran ao aire. Sen embargo identificamos posibles excepcions nesta e
noutra potencial

Despois | Deportistas | XCONTACTO INDIRECTO | Utilizacién das SUPERFICIES de aulas, duchas e fase:

) (?odos) a través de superficies | aseos, pavilldns ou instalaciéns deportivas | Espazo cuberto ou pechado SPORTident. No caso de utilizar para SPORTident un espazo cuberto ou pechado dunha instalacién

(comiin) USO SECUENCIAL cubertas para a realizacién dos adestramentos. se deberd publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES.

Aseos en instalacions alleas. A recomendacidn nesta fase é a de non facer uso destas SUPERFICIES despois da actividade
deportiva. De facelo se debera publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES.
Duchas en instalacions alleas. A recomendacion nesta fase é a de non facer uso destas SUPERFICIES despois da actividade
deportiva. De facelo se debera publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES.
Despois Deportistas XCONTACTO INDIRECTO Non identificamos un uso ALTERNO de superficies (persoas alternativamente en contacto coa superficie en todo momento)
(cor:un) (r':in {in) ERR Ve LT = O MINON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION por DEPORTISTAS ao finalizar o adestramento. Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis nos espazos de
g USO ALTERNO SPORTident, reunién (arena) e aparcadoiro. Estes espazos serdn amplos e estaran ao aire libre.
Conversas de analise da carreira e comparacion | Non aproximarse para comentar sobre o mapa os tramos de carreira con outros deportistas ou acompafantes.
de tempos. Coincidencias no espazo e tempo de Non aproximarse para comentar tempos parciais ou totais de carreira con outros deportistas ou acompafantes.
. , DEPORTISTAS con outros DEPORTISTAS e o . . B . L .

Despois Deportistas xVIA AEREA uso de ADESTRADORES ao ir rematando gradualmente o Non socializar no espazo SPORTident, nin nos espazos de reunidn (arena) e aparcadoiro ao finalizar a carreira.

(comdin) (todos) :ISI\F;Ian;ANEge xeito adestramento. No caso de charlas técnicas que se puideran ter feito en tanto ao aire libre coma en espazos pechados, abandoar os espazos
Charlas técnicas. Deportistas que reciben charlas | ©U3S aulas de xeito ordeado, mantendo a distancia de seguridade entre deportistas (1,5 metros) e adestradores (3,0 metros).
técnicas de explicacion do adestramento: | Utilizar mascaras de proteccion tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten
obxectivos e técnicas a practicar as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.

i d d Respectar o distanciamento no espazo de espera de descarga SPORTident fixdndome e respectando as marcaxes no chan (3,0
goncorrer:‘ua: e tDEI;:;)I;‘FI;ITSLASt no espazo de | - ...ocontre deportistas).
escarga de tarxetas iden

Bl Deportistas xViA AEREA uso de Circulaciéns  lineais olo  espazo  de Respectar o distanciamento na estaciéon de descarga SPORTident fixdndome e respectando a marcaxe no chan (3,0 metros

espazos de xeito e p' P respecto ao técnico SPORTident da organizacion.

(comuin) (todos) adestramento. Coincidencias no espazo en o . .

SECUENCIAL tempos diferentes de DEPORTISTAS con outros | NOn socializar nos espazos de reunién (arena) e aparcadoiro durante as esperas.
DEPORTISTAS e ADESTRADORES ao ir rematando | Utilizar mascaras de proteccion tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten
gradualmente. as distancias de seguridade, segundo as indicaciéns das Conselleria de Sanidade.
dual t di jas d idad d indicaciéns das C lleria de Sanidad
Final do adestramento. Os DEPORTISTAS non deben regresar 4 zona de reunién (arena) unha vez finalizado o adestramento.
i i Circulaciéns aleatorias polo espazo de | peben camifiar cara ao aparcadoiro e marchar o antes posible para evitar aglomeraciéns.

. . VIA AEREA uso de | adestramento. Coincidencias “en tod t .. . . L - .

Despois Deportistas | * u . B . oinet enc,llas €N todo MOMENLO | ¢ e exercicios e charlas. Os DEPORTISTAS poderdn regresar @ zona de reunion (arena) entre exercicio e exercicio, pero
Y €spazos e psigl © intercambiando espazos” de DEPORTISTAS con sempre mantendo estritamente as distancias de seguridade de 1,5 metros con outras persoas
(eomin) | (todos) | Ay TERNATIVO outros DEPORTISTAS e ADESTRADORES ao ir P & ' P '
rematando gradualmente. Todos. Utilizar mascaras de proteccidn tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se
respecten as distancias de seguridade, segundo as indicaciéns das Conselleria de Sanidade.
i XVi, ON uso de ompartir botellas e vasos entre membros do ada evara as suas propias botellas e vasos. Serdn de uso individual e estara estritamente prohibido compartilos.
Deportistas | xViA INXESTION de | C tir botell t bros do | Cada DEPORTISTA | botell S d dividual e est trit t hibid il
(todos) botellas e vasos staff para hidratarse ao finalizar o adestramento. | Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusions.
; " < . Compartir comidas e viveres entre membros do
Deportistas | xViA INXESTION d
Zviveres comicas |t para alimentarse ao finalizar o | Cada DEPORTISTA levard a sua propia comida e viveres. Sera de uso individual e estara estritamente prohibido compartilos.
(todos) adestramento.
Saudos entre persoas. ACOMPANANTES que ao
finalizar o adestramento se despiden dos Manter a distancia de seguridade de 1,5 m que establece o protocolo. Evitar saudar coa man ou con apertas.
Outros B ’ . ) . - . - -

Despois alleos XCONTACTO DIRECTO adestrad~ores, deportistas e outros | Non interferir cos adestradores e deportistas durante as charlas tedricas, nin entre exercicio e exercicio.

. o acompahantes. Non socializar nos espazos de reunidn (arena) e aparcadoiro durante as esperas. Os espazos seran amplos e estardn ao aire

(comdn) (acompafia | persoa-persoa . i ini Y

ntes) Saudos entre persoas nos espazos de descarga | libre con minima presenza de traseuntes.
SPORTident, regreso & zona de reunion (arena) e | apandonar o espazos de reunion (arena) cara ao aparcadoiro a medida que os deportistas finalizan os adestramentos.
regreso ao aparcadoiro:

Outros XCONTACTO  DIRECTO ) ) Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.Evitar tocar os ollos, o nariz e a boca.

: alleos persoa-persoa Desprazal;nento @ volta en vehiculos dos Repartir aos ACOMPANANTES nun maior ndmero de vehiculos. Na medida do posible, agrupar nun mesmo vehiculo
Desp?ls XVIA AEREA uso de ACOMPANANTES  con Persoas q.u.e nc?n $ON | conviventes ou grupos estables, sen cambiarlos nen de asento, nen de coche durante os desprazamentos de ida e volta.
(comun) (acompaiia A membros da mesma unidade familiar (viaxe ao N . . . i . .

ntes) espazos de xeito lugar de residencia, levar a outras persoas, etc.). Levar un botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois da viaxe.
SIMULTANEO Utilizar mdscaras de proteccién no interior do vehiculo. Non recircular o aire. Ventilar o interior con frecuencia.
Outros CONTACTO INDIRECTO ACOMPARANTE que axuda a DEPORTISTA a Non facer contacto cos materiais dos deportistas. Non colaborar a recoller materiais da organizacién.
Despois alleos : través de materiais recoller e gardar o seu material individual no | Utilizar bolsas plasticas para gardar o material individual e roupa do adestramento no maletero do vehiculo.
(comun) (acompafia USO SIMULTANEO vehiculo (mochilas, calzado deportivo, mapas, | Desinfectar, someter a corentena ou lavar a 602 C ao chegar 4 casa.
ntes) etc.). Levar un botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois de procedera a carga.
Despois Outros XCONTACTO INDlREC_T_O . Non identificamos un uso SECUENCIAL de materiais por ACOMPANANTES ao finalizar o adestramento.
TeEmni] alleos ERRIE IS S EIETI N ON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION . . i . . o
(ningdn) USO SECUENCIAL Os ACOMPANANTES non interactian co pequenos materiais dos deportistas porque son de uso individual.
Despois Outros XCONTA,‘CTO INDIREC'T‘O . Non identificamos un uso ALTERNO de materiais por ACOMPANANTES ao finalizar o adestramento.
T alleos ERRIECI/-C I EICT(ETC N ON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION . . i o . o
(ningdn) USO ALTERNO Os ACOMPANANTES non interactian co pequenos materiais dos deportistas porque son de uso individual.
Non identificamos un uso SIMULTANEO das superficies (polo menos dous usuarios ao mesmo tempo) por DEPORTISTAS ao

Despois Outros XCONTACTO INDIRECTO finalizar o T Earm——

(corrr:ﬂn) alleos ERRTE\CG ST+ i T-=CM N ON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION . o . y . y . )

(ningdn) USO SIMULTANEO Os contactos ccTn supe.rfla'es se limitan a circulacions peonis nos espazos de reunidn (arena) e aparcadoiro. Estes espazos seran
amplos e estaran ao aire libre.
Non identificamos un uso SECUENCIAL de superficies (deixando pasar un tempo entre un usuario e outro) por DEPORTISTAS

Despois Outros XCONTACTO  INDIRECTO ao finalizar o adestramento.

i alleos ERRTE\CG ST+ i T-=CM N ON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION . o . » . B . )

(comun) (ningdn) USO SECUENCIAL Os contactos con supe.rfu:les se limitan a circulaciéns peonis nos espazos de reunién (arena) e aparcadoiro Estes espazos serdn

amplos e estaran ao aire.
Outros XCONTACTO INDIRECTO
Despois 5 .. z Non identifi ALTERNO d fici It ti t tact rfici tod t
(cor:ﬂn) alleos a través de superficies | NP ISR s:[;Eﬁg,;Tf:RZ:an;sa%zaro adestr:r;:ste; icies (persoas alternativamente en contacto coa superficie en todo momento)
(ningdn) | USO ALTERNO P :
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fequo

ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE urbana SPRINT

ADESTRAMENTO

Os contactos con superficies se limitan a circulacidns peonis nos espazos de reunién (arena) e aparcadoiro. Estes espazos seran
amplos e estaran ao aire libre.

Conversas entre persoas. Coincidencias no

Non socializar nos espazos de reunidn (arena) e aparcadoiro durante as esperas. Os espazos serdan amplos e estaran ao aire
libre con minima presenza de traselntes.

Outros VIA AEREA g espazo e tempo de ACOMPANANTES con | Non estd permitido o acceso aos diferentes espazos de adestramento (PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO , SAIDA ou META-
alleos :Spazos de ”5°Xeit§ DEPORTISTAS, STAFF PROPIO e mesmo OUTROS | RECUPERACION) excepto se acompafian a menores.
(acompafia | ¢\ TANEO ALLEOS que se regresan do adestramento. Tamén | O acceso ao espazo de SPORTident sera exclusivamente para interesarse por un DEPORTISTA que non chegou e poderia
ntes) entre exercicio e exercicio, ou durante as sesiéns | necesitar axuda.
teoricas. Utilizar mascaras de proteccion por OUTROS ALLEQS tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.),
ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
Circulaciéns  lineais polo espazo de Non socializar nos espazos de reunidn (arena) e aparcadoiro durante as esperas. Os espazos seran amplos e estardn ao aire
2:12:: WA AEREA uso de | 2destramento. Coincidencias no espazo en libre con minima presenza de traseuntes.
—— de xeito tempos diferentes de ACOMPANANTES con | Non estd permitido o acceso aos diferentes espazos de adestramento (PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO , SAIDA ou META-
ntes)(t‘?’ans SEZUENCIAL DEPORTISTAS, STAFF PROPIO e mesmo OUTROS | RECUPERACION) excepto se acompafian a menores.
edntes) ALLEOS a medida que final.iz.a o adest.ra.mento € | Utilizar méascaras de proteccién por OUTROS ALLEOS tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.),
marchan. Idem entre exercicio e exercicio. ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacidns das Conselleria de Sanidade.
Circulaciéns aleatorias polo espazo de | Non socializar nos espazos de reunion (arena) e aparcadoiro durante as esperas. Os espazos seran amplos e estaran ao aire
Outros ) . adestramento. Coincidencias “en todo mgmento libre con minima presenza de trasetntes.
alleos~ XVIA ~ AEREA uso .de e intercambiando espazos” de ACOMPANANTES Non esta permitido o acceso aos diferentes espazos de adestramento (PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO , SAIDA ou META-
(acompafia | espazos de xeito | con DEPORTISTAS, STAFF PROPIO e mesmo RECUPERACION) excepto se acompafian a menores
ntes)(trans | ALTERNATIVO OUTROS ALLEOS a medida que finaliza o P P ’
edntes) adestramento e marchan. Idem entre exercicio e | Utilizar méscaras de protecciéon por OUTROS ALLEOS tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.),
exercicio. ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo as indicacions das Conselleria de Sanidade.
Outros
Despois alleos XVIA INXESTION uso de ) Cada ACOMPARNANTE levard as stas propias botellas e vasos. Seran de uso individual e estard estritamente prohibido
) o Uso de botellas e vasos para hidratarse. . - . R )
(comun) (acompafia | botellas e vasos compartilos ao finalizar o adestramento. Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusions.
ntes)
Outros
Despois alleos XVIA INXESTION comidas . . ) Cada ACOMPARNANTE levara as sua propia comida e viveres. Seran de uso individual e estara estritamente prohibido
) o , Uso de comidas e viveres para alimentarse. . -
(comun) (acompafia | e viveres compartilos ao finalizar o adestramento.
ntes)
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