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

TABOA 1.1.2: ORIENTACION A PE EN BosquE | AbesTRAMENTO | DEPORTISTAS

ADESTRAMENTO

Federacion Galega
de Orientacion

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
Deportistas . , Deportistas con posibles sintomas leves e que . ) ) > ) ;
xVIA AEREA uso de . - na casa e proceder tal e como establece a Conselleria de Sanidade. Comunicalo inmediatamente ao Coordinador COVID do
(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 recomendacién para as persoas sensibles e vulnerables é que non deberian realizar adestramento deportivo sen consultar
Deportistas | persoa-persoa ao seu médico ou cun médico do deporte. En calquera caso asumiradn calquera risco baixo a sua responsabilidade, e
(grupos de . j Persoa sensible ou vulnerable que quere | necesariamente tras consultar co seu club en que categoria deberian participar segundo as stas condicidns fisicas e
g .p 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
risco) espazos de xeito| . ! : -z . . . . N
) aquelas persoas diagnosticadas de hipertension 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.
XxCONTACTO 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.
Deportistas WA AEREA uso de | Mon son membros da mesma unidade familiar | | o5 yn botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois da viaxe.
(todos) . (xestidns, viaxe ao lugar de adestro, recollida de . . . § . o o
espazos de Xeito | -teriais, etc ) Evitar, na medida do posible, o desprazamento en vehiculos colectivos (autobuses, etc.). Atender as indicacidns sectoriais da
SIMULTANEO Conselleria de Sanidade.
Utilizar mdscaras de proteccion 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 do vehiculo.
. Saudos entre persoas no area de adestramento:
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.
(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
Deportistas xCONTAfCTO INDIREC'T.O montaxe de |nfraestru’turas pesad?s ) Para 0 | reunién -arena- e aparcadoiro).
a través de materiais | adestramento (tendas tunel, tendas iglu, carpas
(todos) USO SIMULTANEO auxiliares ao aire libre, grupos electréxenos 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: compas, 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 eldsticas ou cordas (material poroso) e as tarxetas SPORTident
. . o (material pléstico non poroso) deben ser manexadas separadamente en contedores plasticos independentes.
. XCONTACTO INDIRECTO | Preparacion dos  materiais individuais. ) ) ) o
Deportistas a través de materiais | Situacions de préstamo/aluguer de materiais de Os clubs deben incentivar entre os seus membros o uso de tarxetas SPORTident SIAC (contactless) para minimizar os contactos
todos R L indi
( ) 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 estacién 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 equipacidéns. Manexalas en bolsas plasticas.
Deportistas XCONTACTO INDIREC'T_O P.repa.r'f\cwn das ’eqUIpaCIonS deportlylas. No caso de préstamo de equipacions, estaran debidamente desinfectadas con caracter previo.
a través de materiais | Situacions de préstamo de equipacions ) . o o
(todos) USO SECUENCIAL deportivas Pode ser considerada como alternativa a corentena dos materiais segundo estas indicacions do SERGAS: [ver]
Levar un botifio de hidroxel individual. Lavado de mans antes e despois de recoller equipacidns deportivas.
Non identificamos contactos a través de materiais que pasen ALTERNATIVAMENTE dunhas mans a outras antes de comezar o
. XCONTACTO INDIRECTO d
Deportistas ) . " adestramento.
L a través de materiais | [\[OJ\NIJSNRIIF(@N Y (OXY =y VN jL/:Xel[e]\ X i o o . .
(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.). Non deben compartilo cos DEPORTISTAS.
Resgardo en pavilléns 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. Recoméndase viaxar coa equipacion deportiva posta dende a casa. 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, que en calquera caso debe cumprir os minimos establecidos
pola SxD na reunién de 28 decembro 2020:
Uso de vestiarios
. No caso de que os vestiarios non estiveran desinfectados e non houbera unha axeitada ventilacién, non se deben
usar. Neste caso os/as participantes no adestramento/competicion deberan chegar debidamente cambiados/as da
casa.
. No caso de que se utilice, o uso do vestiario estara limitado ao aforo determinado na normativa e a un nimero de
persoas que permitan manter sempre a distancia de seguridade (+1,5 metros) entre elas e en todas as direccidns.
. Organizaranse as quendas que sexan necesarias para cumprir coas normas de aforo, de ventilacion e de
desinfeccion.
. Despois do seu uso, as mochilas ou equipamento persoal deberan levarse 4 zona designada tal e como se indica
nestas taboas.
. Limitar a estancia no vestiario ao tempo minimo necesario e estar con mascara en todo momento, salvo que sexa
Devortistas XCONTACTO INDIRECTO | Utilizacién das SUPERFICIES de aseos e vestiarios, imprescindible ducharse. Neste caso, quitar a mascara exclusivamente para entrar na ducha e colocala de novo tan
P a través de superficies | pavillons ou instalacions deportivas cubertas pronto nos sequemos a cara € cabeza. o
(todos) . Evitar falar, berrar, celebracions, etc... mentres esteamos no vestiario

USO SIMULTANEO

antes do inicio do adestramento.

Uso de bafios

. Uso de mdscara en todo momento

. Manter a distancia de seguridade interpersoal de 1,5 m.

. Respectar as quendas de uso para cumprir aforos.

. Lavado de mans ou utilizacién de xel hidroalcohdlico ao entrar e ao sair.

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 utilizacion de aula para charlas tedricas ou presentacidns se aplicaran os protocolo do titular das instalacidns
respecto ao USO das SUPERFICIES.

En calquera caso pavillons e/ou aulas deben cumprir os minimos respecto da ventilacion de instalacions establecidos pola SxD
na reunion de 28 decembro 2020:

. Deberan realizarse tarefas de ventilacion nas instalacions cubertas durante un minimo de 30 minutos ao inicio e ao
remate de cada xornada, asi como de forma continuada durante esta e obrigatoriamente ao remate de cada
clase/sesion ou actividade de grupo. No caso da utilizacidn de sistemas de ventilacion mecanica, deberd aumentarse
a subministracidn de aire fresco e non se podera empregar a funcién de recirculacién do aire interior.

° Antes do inicio das actividades e do uso de vestiarios, bafios, salas, etc.. asegurarse de que estean ben ventiladas e
se fixeran as acciéns sinaladas no paragrafo anterior.
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Protocolo FISICOVID FEGADO de actuacién para o retorno 6s adestramentos e competicions federadas de ambito autonémico

TABOA 1.1.2: ORIENTACION A PE EN BosquE | AbesTRAMENTO | DEPORTISTAS

ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE en BOSQUE
ADESTRAMENTO
. Durante as actividades en recintos pechados, na medida do posible, realizar os tempos de descanso e/ou
recuperacion en zonas ao aire libre ou ben ventiladas.
Os contactos con superficies se limitan a circulacions peonis nos espazos de SPORTident, reunién (arena) e aparcadoiro. Estes
espazos seran amplos e estardn ao aire. Sen embargo identificamos posibles excepcions:
Espazo cuberto ou pechado. No caso de utilizar un espazo cuberto ou pechado dunha instalacién se debera publicar no boletin
Antes Deportistas XCONTACTO INDIRECTO | Utilizacion das SUPERFICIES de aulas, aseos e | o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES, que en calquera caso debe cumprir os minimos respecto
e (Fr:igl]n) a través de superficies | vestiarios, pavillons ou instalacions deportivas | da ventilacion de instalacions establecidos pola SxD na reunion de 28 decembro 2020 enumerados no apartado anterior.
USO SECUENCIAL cubertas para a realizacion dos adestramentos. Aseos en instalaciéns 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, que en
calquera caso debe cumprir os minimos respecto do uso de aseos establecidos pola SxD na reunién de 28 decembro 2020
enumerados no apartado anterior.
XxCONTACTO INDIRECTO
Antes Deportistas , . . r Non existe uso alterno de superficies por parte dos DEPORTISTAS. A preparacién para o adestramento ten lugar de xeito
(comn) (:in PO I TS I ON IDENTIFICAMIOS ESTA SITUACION o b 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 s ) . =
Antes Deportistas A 4 Bru.afmg ou charla§ t.ecnlcas. Depo.rtlsifezs QU€ | adestrador se situara no centro dun circulo cos deportistas distribuidos a un minimo de 3 metros, respectando a distancia
> XVIA AEREA uso de | reciben charlas técnicas de explicacién do )
(comun) (todos) . . . . 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, - . ., - ,
Antes Deportistas . o X Utilizar mascaras de proteccion tanto en espazos ao aire libre coma en espazos pechados (aulas, etc.), ainda que se respecten
p espazos de xeito | acompafiantes e monitores nos espazos de . . ) R, . ;
(comun) (todos) X ., as distancias de seguridade, segundo as indicaciéns das Conselleria de Sanidade.
SECUENCIAL aparcadoiro, espazo de reunidn, etc.
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 .. . . L - -
Antes Deportistas . R R " Entre exercicios e charlas. Os DEPORTISTAS poderan regresar 4 zona de reunidn (arena) entre exercicio e exercicio, pero
(comun) (todos) espazos G peite)| e intercambianda 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 g ' P :
comezar Todos. 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 indicaciéns das Conselleria de Sanidade.
Antes Deportistas | xVIA INXESTION uso de | Uso de botellas e vasos para hidratarse antes de | Cada DEPORTISTA levara as stas 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.
Antes Deportistas | xVIA INXESTION comidas | Uso de comidas e viveres para alimentarse antes . . . . . . . - - )
p P p P Cada DEPORTISTA levara a sta propia comida e viveres. Sera de uso individual e estard estritamente prohibido compartilos.
(comun) (todos) e viveres de adestrar
Evitar saudar coa man ou con apertas.
Saldos entre persoas durante o adestramento
. , , Manter a distancia de seguridade de 3,0 m que establece o protocolo nos espazos de preparacién para a practica da actividade
Deportistas | xCONTACTO DIRECTO | nos espazos entre presaida, quecemento, saida e . & . Y q P . . P prep P P
- deportiva (esperas na presaida-triaxe, quecemento, esperas na saida, saida e meta).
(todos) persoa-persoa meta-espazo de recuperacidon: con outros

deportistas e organizadores.

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 mascara que levo comigo.

Deportistas

XCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais

NON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION

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

Non compartirdn mapas.

(ningun) i
USO SIMULTANEO Os DEPORTISTAS utilizan pequenos materiais de uso individual.
Facer un contacto “limpo” entre o dispositivo electronico que se leva no dedo (tarxeta) e a base ou estacidon 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
<CONTACTO INDIRECTO Rexistro do paso por cada punto de control | normalmente no dedo (tarxeta) e a base ou estacion receptora SPORTident. Asegurarse de ter limpado con hidroxel a tarxeta
Deportistas , L. (picar ou fichar na baliza). Contacto da tarxeta | individual tanto na saida, como ao finalizar a proba xusto antes de proceder a sta descarga.
a través de materiais L )
(todos) que se leva na man coa estacion SPORTident

USO SECUENCIAL

durante menos de 1 segundo.

Correr coa tarxeta afastada de posibles goticulas exhaladas ao respirar durante a practica do exercicio fisico. Non aproximala
a0 nariz, boca ou ollos. Especial atencién as SIAC ao comprobar o sinal luminoso ou acustico. Precaucién ao secar o suor coa
man que porta a tarxeta.

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

Os materiais que empregan os DEPORTISTAS durante do adestramento son de uso individual. Non identificamos contactos a
. XCONTACTO INDIRECTO . .
Durante Deportistas , " . través de materiais que se compartan ALTERNATIVAMENTE entre axentes.
. - a través de materiais | [\[OJ\NIJSNRIIF(@N Y (OXY =y VN jL/:Xel[e]\ . i o o . .
USO ALTERNO S gardan o seu pequeno material que é de uso individual (equipacion, tarxeta ident, polainas ou calcetas,
(comdn) (ningdn) Os DEPORTISTAS gard I d dividual ( SPORTId | I
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 ao mesmo tempo) por DEPORTISTAS
Exercicios de quecemento e estiramentos en | durante o adestramento.
grupo sobre a mesma superficie. Resgardo en pavillons ou instalacidns deportivas cubertas. A recomendacion nesta fase é de non facer uso destas SUPERFICIES
Corredores que entran en meta e se tiran ao | pararesgardo en caso de inclemencias meteoroldxicas posto que non se pode garantir a distancia de seguridade entre persoas.
Durante Deportistas xCONT{-\CTO INDIREF:I'O chan. A actividade fisica e deportiva debera ser exclusivamente ao aire libre segundo a filosofia de Chegar, Correr e Marchar (CCM).
(comiin) (todos) a través de superficies | j4jizacion de aulas, pavillons ou instalaciéns | Aulas. No caso de utilizacion de aula para charlas tedricas ou presentacions se aplicaran os protocolo do titular das instalaciéns
USO SIMULTANEO deportivas para a realizacién dos adestramentos. | respecto ao USO das SUPERFICIES, que en calquera caso debe cumprir os minimos respecto da ventilacion de instalacions
Tanto como resgardo como para levar a cabo as | establecidos pola SxD na reunién de 28 decembro 2020.
actividade fisica e deportiva ou para impartit | pico5er 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 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 en carreira nos espazos de PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO,
SAIDA, durante as carreiras en mapa de bosque, META e ESPAZO DE RECUPERACION. Estes espazos seran amplos e estaran ao
Deportistas XCONTACTO INDIRECTO | Utilizacién das SUPERFICIES de aulas, aseos, | aire libre. Sen embargo identificamos posibles excepcions:
(todos) a través de superficies | pavillons ou instalacidns deportivas cubertas | Aseos en instalaciéns alleas (aulas, etc.). A recomendacién nesta fase é a de non facer uso destas SUPERFICIES durante
USO SECUENCIAL para a realizacién dos adestramentos. actividade deportiva. De facelo se debera publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das
SUPERFICIES, que en calquera caso debe cumprir os minimos respecto dos aseos e da ventilacion de instalacidns establecidos
pola SxD na reunién de 28 decembro 2020.
Non identificamos un uso ALTERNO de superficies (deportistas alternativamente en contacto cunha superficie en todo
) XCONTACTO INDIRECTO . . . L .
Durante Deportistas a e r momento) por DEPORTISTAS DURANTE os adestramentos. Os contactos con superficies se limitan a circulacidns peonis ou en
. L ERR ORI T (T ER N ON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION . 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.
xVIA AEREA uso de o . Acceso e saida das aulas graduado, sen aglomeracions.
Durante Deportistas d . Charlas técnicas de adestradores aos deportistas 8 g
(comun) (todos) CEJEHES < Kl entre exercicio e exercicio, etc. No caso de que vaia recibir comentarios técnicos por parte dos ADESTRADORES, os participantes seremos divididos grupos
SIMULTANEO pequenos, e cumprir as indicacidns establecidas pola Conselleria de Sanidade dun maximo de 25 participantes de forma
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Protocolo FISICOVID FEGADO de actuacién para o retorno 6s adestramentos e competicions federadas de ambito autonémico

TABOA 1.1.2: ORIENTACION A PE EN BosquE | AbesTRAMENTO | DEPORTISTAS

Federacion Galega
de Orientacion

ESPECIALIDADE: ORIENTACION A PE en BOSQUE

ADESTRAMENTO

simultanea e sen contacto fisico. O adestrador se situara no centro dun circulo, e non debo acercarme a menos de 3 metros
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 indicaciéns das Conselleria de Sanidade.

Deportistas
(todos)

XVIA AEREA
espazos de
SECUENCIAL

uso de
xeito

Conducta INVIDIDUAL nos espazos previos ao
ADESTRAMENTO.

Coincidencia de varios deportistas nos espazos de
espera de PRESAIDA/TRIAXE

Coincidencia de varios deportistas nos espazos de
QUECEMENTO.

Coincidencia de varios deportistas nos espazos de
espera de SAIDA.

Practicar o deporte segundo indica o 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 “esta
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 serdn 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.

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

Moi recomendado: imprimir a descricidn de controis na casa, posto que non se entregaran no espazo de saida (si viran impresas
no mapa).

Moi recomendado: comprobar se levo un botifio de hidroxel individual se NON vou utilizar unha tarxeta SIAC (contactless).
Aplica a tarxetas S| mais antigas, P-CARD, etc.

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
proporcionard unha mascara cirdrxica e se dara aviso ao SERGAS.

No QUECEMENTO. Debo utilizar mdascara 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 indicaciéns 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 existird -3.

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 organizacién.

Con mans e tarxetas hixienizadas, limpo (CLEAR) e comprobo (CHECK) a mifia tarxeta. O contacto debe ser tarxeta-estacion.
Nunca debo tocar a estacién 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 estacion coas mans. Nunca debo aproximar a estacion 4 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. Neste punto xa podo gardar a mascara
axeitadamente por se tivera que facer uso dela durante a carreira (debo ter en conta as condiciéns meteoroldxicas e protexela).

Cruzo a lifia de saida, sen présa, en canto escoite o sinal acustico do reloxo ou as indicacidns 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
espazos de
SECUENCIAL

uso de
xeito

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).
Acumulacion 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), debo utiliza a mascara que levo
gardada dende a saida.

Que facer se coincido puntualmente con outros deportistas nalgtin 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 préctica, 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. Se por circunstancias de carreira, dous ou mais deportistas coincidiran
durante un mesmo tramo de carreira progresando de forma sostida a menos de 3 metros, deberan utilizar a méscara ata
recuperar a distancia recomendada dos 6 metros.

Concorrencia puntual con persoas alleas (vecifios, transeuntes, outros usuarios, etc.). Se por circunstancias puntuais de
carreira, un deportista se cruza con persoas alleas sen poder manter unha distancia de seguridade de 3 metros debe pofierse
4 mascara ata garantir que volva ter o distanciamento recomendado dos 6 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 concentracién de
deportistas no entorno da META, cara & 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, recuperarme e inmediatamente debo
colocarme a mascara que levo gardada. Coa mascara posta, xa podo reducir a distancia de seguridade és 3 metros.

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
facilitara a organizacion.

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

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

Deportistas
(iniciacion)

XViA  AEREA
espazos de
SECUENCIAL

uso de
xeito

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:

Iniciacion. E obrigatorio o uso de mascara 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.
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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.

Iniciacién. 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 recomendacion 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 asumiran calquera risco baixo a sua responsabilidade, e
necesariamente tras consultar co seu club en que categoria deberian participar segundo as suas condiciéns 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 hipertensién arterial, diabetes, enfermidades cardiovasculares, enfermidades pulmonares
(coman) (grupos de | espazos de xeito durante o adestramento con outros deportistas crénicas, cancer, inmunodeficiencias, e embarazadas polo principio de precaucién.
risco) SECUENCIAL ’ ) ) , o ) o
Os deportistas vulnerables ou sensibles terdn prioridade 4 hora de iniciar o adestramento. O espazamento respecto a outros
deportistas serd 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
e N Circulaciéns aleatorias polo espazo de | ©5Pazosentodo momento .
urante eportistas . adestramento. Coincidencias de ntre exercicios e charlas. Os poderan regresar a zona de reunion (arena) entre exercicio e exercicio, pero
D t D tist espazos de xeito dest to. Coincidencias de DEPORTISTAS | Ent ici harlas. Os DEPORTISTAS podera ! d ion ( ) ent ici ici
(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.
. . p . 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 | —— -~ —— —— — .. . prop ) P . A .
. deportiva posto que non haberd avituallamento nin durante nin ao rematar o adestramento. Seran de uso individual e estara
(comun) (todos) botellas e vasos adestramento. X L . ) R -
estritamente prohibido compartilos. Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusions.
. . < . ) . . Cada DEPORTISTA levard as suas propias comidas e viveres para alimentarse durante a actividade deportiva posto que non
Durante | Deportistas | xVIA INXESTION comidas | Uso de comidas e viveres para alimentarse o ) prop b . Lo . portiva p N
. L, , haberd avituallamento nin durante nin ao rematar o adestramento. Seran de uso individual e estard estritamente prohibido
(comun) (ninguin) e viveres durante o adestramento. .
compartilos.
XCONTACTO  DIRECTO | saidos entre persoas ao finalizar o | \anter a distancia de seguridade de 3,0 m que establece o protocolo no espazo de descarga SPORTident.
Despois Deportistas persoa-persoa adestinientd nos espazos de  descarga Evitar saudar coa man ou con apertas
p’ P d xVIA  AEREA uso de | SPORTident, regreso azona de reunion (arena)e P ’
(comdn) (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, acompafiantes, 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.
XCONTACTO 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 pelrsoa-pf-zrsoa con persoas que non son membros da mesma | OY 8rUPOS estables, sen cambiarlos nen de asento, nen de coche durante os desprazamentos de ida e volta.
(comun) (todos) XVIA AEREZ uso .ctje 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 o }
SIMULTANEO para levar a outras persoas, , etc.). Gardar o material individual e roupa do adestramento en bolsas plésticas e lavar a 602 C ao chegar & casa.
Utilizar mascaras de proteccion 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
d SPORTident, regreso & zona de reunidn -arena- e regreso ao aparcadoiro). As entradas aos espazos SPORTident son graduadas
DEPﬁRTISTA que daxuda :OS ADtESTRADORES ale impiden o uso SIMULTANEO de materiais. En calquera caso é recomendable:
recoller o espazo de adestramento.
Despois Deportistas XCONTACTO INDIRECTO Non colaborar a recoller materiais da organizacion.
(cor:ﬂn) (?odos) a través de, materiais 252%'2;;5,;-{:,\?#:5“:draei:ﬁet:oseDEZ?SJ:SLAS;;: Non facer contacto cos materiais dos deportistas.
USO SIMULTANEO TANANTE. ® 8 : y o o )
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 & 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 plastica correspondente.
En ningin momento debo compartir o meu mapa con outro deportista para comentar as elecciéns 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 a 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 . .
que se leva na man cgoa) estacion SPORTident No ESPAZO DE ESPERA para a DESCARGA da tarxeta SPORTident (mans e tarxeta limpas).
durante menos de 1 segundo Debo fixarme no distanciamento que marca o balizado no ESPAZO DE ESPERA para a DECARGA da tarxeta SPORTident (3,0
& ’ metros respecto aos outros deportistas).
Despois Deportistas XCONTACTO INDIRECTO | Devolucidon a organizacion dos materiais de
pC i’ g a través de materiais | orientacion e  equipaciéns  deportivas | No ESPAZO de DESCARGA da tarxeta SPORTident (mans e tarxeta limpas).
(comdin) (todos) USO SECUENCIAL préstamo/aluguer de materiais de orientacion | Habera un minimo dun punto de descarga. O recomendable son dous separados 3,0 m entre si.
e/ou de equipacidns deportivas. Debo respecta a distancia de seguridade de 3,0 m respecto dos técnicos SPORTident.
Compartir mapas. Un deportista toca o mapa de | Debo facer un contacto “limpo” entre o dispositivo electrénico que se leva no dedo (tarxeta) e a base ou estacion receptora
outro para explicarlle as suas elecciéns de rutas | SpORTident. 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 periédicamente a estacién 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 equipacién deportiva, sera en bolsa plastica con auto peche.
Desinfectar, someter a corentena ou lavar a 602 C os materiais ao chegar 4 casa.
Os materiais que empregan os DEPORTISTAS despois do adestramento son de uso individual. Non identificamos contactos a
Despois Deportistas XCONTPI‘CTO INDlREC.TP . través de materiais que se compartan ALTERNATIVAMENTE entre axentes.
p - ERR I/ S EICTETSNON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION . i o o . .
(comdn) (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.).
Non identificamos un uso SIMULTANEO das superficies (polo menos dous usuarios ao mesmo tempo) por ACOMPANANTES ao
finalizar o adestramento.
'Utlllzaa.c!n das SUPERFICIES de aulas, pavilléns ou Resgardo en pavillons ou instalacidns deportivas cubertas. A recomendacion nesta fase é de non facer uso destas SUPERFICIES
instalaciéns deportivas cubertas  para a | ;5 resgardo en caso de inclemencias meteoroldxicas posto que non se pode garantir a distancia de seguridade entre persoas
D i Deportistas XCONTACTO INDIRECTO realizacion dos adestramentos. Tanto como P g P d P 8 8 P '
esp?ls a través de superficies g | b. vidad A actividade fisica e deportiva deberd ser exclusivamente ao aire libre segundo a filosofia de Chegar, Correr e Marchar (CCM).
mun resgardo como para levar a cabo as actividade
(comdn) (todos) USO SIMULTANEO i o8 " . . Aulas. No caso de utilizacién de aula para charlas tedricas ou presentacions se aplicaran os protocolo do titular das instalaciéns
isica e deportiva ou para impartir charlas :
técnicas respecto ao USO das SUPERFICIES.
Dispofier de hidroxel independente para DEPORTISTAS 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.).
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ADESTRAMENTO
Dispofier 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.
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 circulacidns peonis nos espazos de SPORTident, reunion
(arena) e aparcadoiro. Estes espazos seran amplos e estaran ao aire. Sen embargo identificamos posibles excepcidns nesta e
noutra potencial
fase:
I Espazo cuberto ou pechado SPORTident. N de utili SPORTident bert hado dunha instalacié
Despoi ) XCONTACTO INDIRECTO | Utilizacién das SUPERFICIES de aulas, duchas e Pazo cuberto ou p . y 0 caso de utilizar para aent un espazo cuberto ou pechado dunha instatacton
espois Deportistas p s . L ) L . se deberd publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES, que en calquera caso debe
Y (todos) GEIE R EER L] ascos, pavillons ou  instalacions  deportivas cumprir os minimos respecto da ventilacion de instalacions establecidos pola SxD na reunién de 28 decembro 2020
(comdin) USO SECUENCIAL cubertas para a realizacién dos adestramentos. ’
Aseos en instalaciéns 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, que en
calquera caso debe cumprir os minimos respecto do uso de aseos establecidos pola SxD na reunién de 28 decembro 2020.
Duchas en instalacidns alleas. A recomendacién 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, que en
calquera caso debe cumprir os minimos respecto do uso de duchas establecidos pola SxD na reunién de 28 decembro 2020.
Despois Deportistas XCONTACTO INDIRECTO Non identificamos un uso ALTERNO de superficies (persoas alternativamente en contacto coa superficie en todo momento)
(cor:ﬁn) (:in in) a través de superficies | [NOLNIJaNIHIFI& Y/ eIy N it)Xe o]\ 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 estardn ao aire libre.
Conversas de andlise 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 L . . » . L .
Despois Deportistas XVIA AEREA uso .de ADESTRADORES ao ir rematando gradualmente o Non socializar no espazo SPORTident, nin nos espazos de reunion (arena) e aparcadoiro ao finalizar a carreira.
(comuin) (todos) S de Xelto | 4destramento. No caso de charlas técnicas que se puideran ter feito en tanto ao aire libre coma en espazos pechados, abandoar os espazos
SIMULTANEO Charlas técnicas. Deportistas que reciben charlas | ©Y3S 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 fixdindome e respectando as marcaxes no chan (3,0
Concorrencia de DEPORTIS.TAS no espazo de | ..o contre deportistas).
descarga de tarxetas SPORTident
Despois Deportistas xVIA AEREA uso de irculacis lineai | d Respectar o distanciamento na estacién de descarga SPORTident fixdndome e respectando a marcaxe no chan (3,0 metros
P P espazos de xeito Circulacions |ne.a|s. p_o 0 espazo € respecto ao técnico SPORTident da organizacion.
(comun) (todos) adestramento. Coincidencias no espazo en
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 indicacions das Conselleria de Sanidade.
Final do adestramento. Os DEPORTISTAS non deben regresar a zona de reunion (arena) unha vez finalizado o adestramento.
§ i Circulacions aleatorias polo espazo de | peben camifiar cara ao aparcadoiro e marchar o antes posible para evitar aglomeraciéns.
: : XVIA AEREA uso de | adestramento. Coincidencias “en todo momento L. [ [ - - -
Despois Deportistas " R R ind ,I, Entre exercicios e charlas. Os DEPORTISTAS poderan regresar a zona de reunion (arena) entre exercicio e exercicio, pero
Y €5pazos e B © intercambiando espazos” de DEPORTISTAS con sempre mantendo estritamente as distancias de seguridade de 1,5 metros con outras persoas
(comdn) | (todos) | A TERNATIVO outros DEPORTISTAS e ADESTRADORES a0 ir P : ' perseas.

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 indicacidns das Conselleria de Sanidade.

Deportistas
(todos)

XVIA INXESTION uso de
botellas e vasos

Compartir botellas e vasos entre membros do
staff para hidratarse ao finalizar o adestramento.

Cada DEPORTISTA 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.

Deportistas
(todos)

XVIA INXESTION comidas
e viveres

Compartir comidas e viveres entre membros do
staff para alimentarse ao finalizar o
adestramento.

Cada DEPORTISTA levara a sua propia comida e viveres. Sera de uso individual e estard estritamente prohibido compartilos.
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