Protocolo FISICOVID FEGADO de actuacién para o retorno 6s adestramentos e competicions federadas de ambito autonémico
TABOA III.1.2: RAID DE ORIENTACION A PE EN BOSQUE | ADESTRAMENTO | DEPORTISTAS

fegado

ESPECIALIDADE: RAID DE ORIENTACION

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 . ) ) . . )
. 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,de.\cmn para as pfer.soas sensibles e vulnerables é que non de.b(’erlan realizar ?destrarnento c!eportlvo sen .c.onsultar
Deportistas persoa-persoa . ao seu .medlco ou cun médico do deporte. En calquera ca’so asumllran calqu.era risco baixo a ’sua resp.or?s'abllulja.\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) & risco) 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
€spazos de xeito) aquelas persoas diagnosticadas de hipertensidn arterial, diabetes, enfermidades cardiovasculares, enfermidades pulmonares
SIMULTANEO crdnicas, cancer, inmunodeficiencias, e embarazadas polo principio de precaucién.
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 Desprazamento en vehiculos con persoas que | Repartir aos DEPORTISTAS nun maior niimero de vehiculos. Na medida do posible, agrupar nun mesmo vehiculo conviventes
persoa-persoa non son membros da mesma unidade familiar | oy grupos estables, sen cambialos nin de asento, nin de coche durante os desprazamentos de ida e volta.
i xestions, viaxe ao lugar de adestro, recollida de - . . . , . .
Antes Deportistas xVIA AEREA uso de ( L & Levar un botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois da viaxe.
(RAID) (todos) materiais, etc.).
espazos de xeito . . . Evitar, na medida do posible, o desprazamento en vehiculos colectivos (autobuses, etc.). Atender as indicacions sectoriais da
SIMULTANEO Desprazamento en vehiculos de asistencias, Conselleria de Sanidade
para o traslados de materiais/persoas. ’
Utilizar mascaras de proteccion no interior do vehiculo. Non recircular o aire. Ventilar o interior con frecuencia
Nas areas de estacionamento do lugar de adestramento o uso de mdascaras 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.
. Equipos e mais de 4 persoas, que puideran | Recoméndase configurar equipos nas categorias 3.0, 2.1 e ORIENTARAID co menor nimero de deportistas, prescindindo na
Antes | Deportistas | XCONTACTO  DIRECTQ| —O“'P " ' P que pu ! contiurar equip goria 3 ) ! P Pr ;
(RAID) (todos) ersoa-persoa exceder o nimero maximo de agrupacions de | medida do posible de asistencias e reservas. Limitar o numero de integrantes dun equipo ORIENTA-RAID, na medida do posible,
P P persoas establecido a nivel autonémico. ao nimero maximo de agrupacions de persoas establecido a nivel autonémico (recoméndase un maximo de 4 persoas).
Deportistas que axudan aos adestradores na
montaxe de infraestruturas pesadas para o | Como norma xeral os DEPORTISTAS non fan un uso SIMULTANEO de materiais antes de comezar o adestramento (espazo de
adestramento (tendas tunel, tendas iglt, carpas | reunién -arena- e aparcadoiro). En calquera caso é recomendable:
auxiliares ao aire libre, grupos electréxenos | Non colaborar a instalar ou transportar materiais da organizacion ou doutros equipos.
pesados, megafonia, etc.), . .
Non facer contacto cos materiais doutros deportistas.
. XCONTACTO INDIRECTO | DEPORTISTA que axuda a outros DEPORTISTAS ou - . e . .
Ante Deportistas , .. & . . | Utilizar bolsas plasticas para gardar o material individual e roupa do adestramento no maleteiro do vehiculo.
RAID (todos) a través de materiais | ACOMPANANTES a transportar materiais, a ) . ‘ B o
USO SIMULTANEO montaxe de tendas ou bandeirolas no centro de | Organizar os materiais (mochilas e equipamento) individualmente nos boxes dos espazos de transicion.
competicion, montaxe das transiciéns, etc. Non instalar tendas, carpas, toldos ou bandeirolas que provoquen a concentracién de persoas no espazo de reunion (arena).
Descarga conxunta de bicicletas, kayaks e | Descargar e manipular as bicicletas, kayaks e materiais das probas especiais, na medida do posible, por unha tnica parella que
materiais das probas especiais de adestradores | tefia adoptado as medidas hixiénicas de limpeza de mans antes e despois de entrar en contacto cos materiais.
ou deportistas. Regulacién e presentacién dos Levar un botifio de hidroxel. Lavado de mans antes e despdis de manipular materiais.
mesmo.
Evitar compartir materiais de orientacién. Priorizar que os materiais sexan individuais en réxime de propiedade: compds,
tarxeta SPORTident ou similar, etc.
No caso de préstamo/aluguer de materiais, estaran debidamente desinfectados con caracter previo documentandoo por
escrito nos casos dos kayaks e os seus accesorios (palas, chalecos, asientos, etc.)
. . o No caso de préstamo/aluguer de tarxetas SPORTident, as bandas eldsticas ou cordas (material poroso) e as tarxetas SPORTident
Deportistas Preparacion  dos  materiais individuais. | (r\aterial plastico non poroso) deben ser manexadas separadamente en contedores independentes.
Ant (todos) xCONTACTO INDIRECTO | Situacidons de préstamo/aluguer de materiais de — ha Gni d
ntes . L. : i inimi indi i
TAD a través de materiais | orientacion. Para .m|mmlzar os contactos indirectos os clubs organizadores exixiran unha unica tarxeta SPORTident por
( ) (proveedores USO SECUENCIAL Contempla a posibilidade de que os kayaks sexan equipo, que podera ser ben Sl clasica con capacidade suficiente ou ben SIAC (contactless). Se a duracién de baterias o
) suministrados por un proveedor externo. permite, as estacidns poderan ter o modo SIAC ON activado en funcién da duracién das probas.
Dispofier de hidroxel no espazo secretaria para os DEPORTISTAS. Lavado de mans antes e despois de entrar en contacto cos
materiais.
E obrigatorio que cada deportista leve durante a actividade deportiva un botifio individual (minimo 75 ml) 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 (retirando as luvas, se procede).
.. s . Evitar compartir equipacidons. Manexalas individualmente en bolsas plasticas.
CONTACTO INDIRECTO Preparacion das equipacions deportivas dos
Ante Deportistas 2 o o T equipos. Situaciéns de préstamo ou intercambio | NO caso de préstamo de equipacions, estaran debidamente desinfectadas con caracter previo.
a través de materiais L . )
RAID (todos) USO SECUENCIAL de equipacions deportivas entre deportistas | pode ser considerada como alternativa a corentena dos materiais segundo estas indicacions: [ver
(ESiEEIStE). Levar un botifio de hidroxel individual. Lavado de mans antes e despois de recoller equipacions deportivas.
e rEes 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 | [\[eJNNIo]3\NNIFI&NY[OXN2 VS NV).Xe (o] X i o L i i
(comdn) (ningun) USO ALTERNO Os DEPORTISTAS gardan o seu pequeno material que é de uso individual (equipacions, tarxeta SPORTident, compas, mapa
usado, etc.). Non deben compartilo cos DEPORTISTAS.
Utilizacion das SUPERFICIES de aseos e vestiarios, | Evitar a utilizacién durante os adestramentos de espazos pechados, pavilléns ou superficies deportivas. Actividade de
Antes Deportistas XCONT{'\C-I;IO INDIF:E.CTO pavilléns ou instalacions deportivas cubertas | Preparacion individual en espazos ao aire libre.
, a través de superficies . . - o .
comun todos " antes do inicio do adestramento. Recoméndase viaxar coa equipacion deportiva posta dende a casa.
( ) (todos) USO SIMULTANEO aute portivap
Practicar os exercicios de quecemento ao aire libre. Non inicialos ata ter pasada a triaxe da toma de temperaturas na presaida.
XCONTACTO INDIRECTO Contactos a través das SUPERFICIES dos | Identificamos un uso SECUENCIAL de superficies (deixando pasar un tempo entre un usuario e outro) por DEPORTISTAS antes
Antes Deportistas . .. elementos utilizados nas secciéns e probas | do adestramento. Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis, e ao transporte de bicicletas, kayaks ou
, o a través de superficies . . A L ) - . i
(comun) (ningln) USO SECUENCIAL especiais (bicicletas, kayaks, tdboas de paddle | elementos das probas especiais, nos espazos de SPORTident, reunién (arena) e aparcadoiro. Estes espazos seran amplos e
surf, etc.). estardn ao aire. Sen embargo identificamos posibles excepcions:
XCONTACTO INDIRECTO
Antes Deportistas ; L. z Non existe uso alterno de superficies por parte dos DEPORTISTAS. A preparacion para o adestramento ten lugar de xeito
(comin] (:in n) a través de superficies | NI EENY ST SEEN A P porp prep P g
& 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, afastdandose un minimo de 3,0 m (3,0 metros).
persoa s g P . aierdiu
Antes Deportistas o < Bru.eflng ou charla? t(.ecnlcas. Depo.rtlst.als Aue | o 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.
Evitar o contacto persoa-persoa. Manter a distancia de seguridade (1,5 metros) e evitar saudar coa man ou con apertas.
Deportistas que se cruzan e socializan con outros Preocuparse de buscar e ler dos protocolos de seguridade relacionados con COVID-19 a través da paxina web da FEGADO.
R . deportistas, acompafiantes e monitores nos | Preocuparse de consultar os requisitos de admisién publicados no boletins da proba.
X uso de » :
Antes Deportistas d it espazos de reunion (arena) e secretaria do | pyitar socializar no Centro de Competicién.
(comun) (todos) GEEED < X0 | oxpazo de adestramento antes do inicio da i . , . L L
SECUENCIAL mesma Saidas graduadas para equipos e categorias que permiten programar a chegada ao Centro de Competicién en hora préxima &
hora de presaida/saida asignada. Entrega de mapas tamén graduada, no espazo de presaida/triaxe, de modo que o tempo
establecido polas organizacidons entre presaida e saida é o tempo do que os equipos dispofien para analizar estratexias e facer
exercicios de quecemento.
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Protocolo FISICOVID FEGADO de actuacién para o retorno 6s adestramentos e competicions federadas de ambito autonémico fegado
TABOA III.1.2: RAID DE ORIENTACION A PE EN BOSQUE | ADESTRAMENTO | DEPORTISTAS

ESPECIALIDADE: RAID DE ORIENTACION
ADESTRAMENTO
Envio telematico por adiantado dos boletins, briefing e normativa adicional (de obrigado cumprimento) para a evitar os
contactos innecesarios entre persoas.
Preocuparse de buscar e ler como estara distribuido o espazo de adestramento a través da paxina web da FEGADO ou club.
Preocuparse de buscar e ler os boletins, briefing e normativa adicional (de obrigado cumprimento) da proba. Non estara
exposta no centro de competicion.
Preocuparse de buscar e ler os sinais indicadores da localizacién de presaida, saida e meta.
Preocuparse de buscar e ler as horas de saida asignadas, de ser o caso.
Utilizar méscaras de proteccion en espazos ao aire libre/pechados, ainda que se respecten as distancias de seguridade, segundo
as indicaciéns das Conselleria de Sanidade.
Antes de comezar adestramento. Os DEPORTISTAS deben manter as distancias de seguridade de 1,5 metros con outras persoas
Circulaciéns aleatorias polo espazo de | npazona de reunion (arena).
) XVIA AEREA uso de | adestramento. Coincidencias “en todo momento . , , - - -
Antes Deportistas . . . ” Entre exercicios e charlas. Os DEPORTISTAS poderdn regresar & zona de reunion (arena) entre exercicio e exercicio, pero
(comun) (todos) €spazos D B © 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 ! ’
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 indicacions das Conselleria de Sanidade.
Antes Deportistas XVIA INXESTION uso de | Uso de botellas e vasos para hidratarse antes de | Cada DEPORTISTA levard 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 .. . . . . S . . S .
) P , P Cada DEPORTISTA levara a sua 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.

DURANTE A PREPARACION DO ESFORZO FiSICO (espazos con mascara). Manter a distancia de seguridade de 3,0 m entre
equipos (6,0 m na planificacion de estratexias) e 1,5 m entre membros do mesmo equipo que establece o protocolo nos
Saddos entre persoas durante o adestramento | €spazos de preparacién para a practica da actividade deportiva (esperas na presaida-triaxe, quecemento, esperas na saida,

i i saida e dentro dos espazos de transicion).
Durante Deportistas XCONTACTO  DIRECTO | NS espazos entre presaida, quecemento, saida, P )

(RAID) (todos) persoa-persoa espazos de transicion e meta-espazo de | DURANTE O ESFORZO FiSICO (espazos sen mascara). En carreira, duplicar esa distancia de seguridade ata os 6,0 m entre
recuperacion: con outros deportistas e | equipos e 3,0 m entre membros do mesmo equipo (6,0 m nas secciéns de bicicleta BTT) que establece o protocolo nos
organizadores. espazos de carreira e meta.

NOS ESPAZOS DE RECUPARACION. Manter os 6,0 m entre deportistas (independentemente de se son do mesmo equipo ou
de equipos diferentes) no espazo de recuperacion, inmediatamente segundo finalicen o percorrido e fagan o rexistro na
estacion finish (meta). Recuperan a respiracion e inmediatamente deben colocar a méscara que levan consigo.

Antes e despois do esforzo fisico (con mascara)
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.

Se adestro individualmente (en calquera disciplina)

Manter a distancia de seguridade (2,0 metros) nos cruzamentos ocasionais con “outros alleos” (vecifios, transetntes, etc.), que
é a referencia que establecen as autoridades sanitarias para a practica deportiva non federada Podo adestrar SEN MASCARA
durante o esforzo fisico, pero debo portala comigo e utilizala no momento en que no poida respectar os 2,0 m de
distanciamento social.

Se adestro colectivamente (nun grupo natural de adestramento)
Non debo exceder o nimero maximo de persoas para os adestramento en grupo, segundo a normativa vixente en cada
momento (no histérico ten sido de conviventes, 4, 5 e mesmo de 6 persoas, etc.).

Igual que no caso anterior, debemos manter a distancia de seguridade (2,0 metros) nos cruzamentos ocasionais con “outros
alleos” (vecifios, transelntes, etc.), que é a referencia que establecen as autoridades sanitarias para a practica deportiva non
federada. Podo adestrar SEN MASCARA, nos mesmos termos que no apartado anterior.

Durante os adestramentos na disciplina de trekking ou orientacién especifica manter a distancia de seguridade de
6,0 m entre equipos e 3,0 m entre membros do mesmo equipo. Podo adestrar SEN MASCARA durante o esforzo
fisico, pero debo portala comigo e utilizala no momento en que no poida respectar os 3,0 m de distanciamento
social cos meus comparieiros de adestramento.

Durante os adestramentos de bicicleta BTT ou carreteira manter a distancia de seguridade de 6,0 m entre equipos
e 6,0 m entre membros do mesmo equipo. Podo adestrar SEN MASCARA durante o esforzo fisico, pero debo portala
comigo e utilizala no momento en que no poida respectar os 3,0 m de distanciamento social cos meus comparieiros
Contactos entre persoas nos adestramentos de adestramento.

fisicos (con ou sen mapa) vinculados as secciéns Durante os adestramentos de kayak manter a distancia de seguridade de 6,0 m entre equipos. Non é posible

clasicas (trekking, carreira continua, bicicle'fa BTT respectar a distancia de interpersoal de 1,5 m, e por iso o uso dunha mascara adaptada & especialidade é
ou carreteira, kayak, etc.) de preparacion de obrigatoria.

competicidns locais, autonémicas. Ao aire libre,
sen contacto e individuais ou colectivos
XCONTACTO DIRECTO | (adaptados &s limitacions de n2 de persoas

Durante os adestramentos probas especiais manter a distancia de seguridade de 6,0 m entre equipos e 3,0 m entre
membros do mesmo equipo. Nas disciplinas nas que puntualmente non sexa posible respectar a distancia de
interpersoal de 3,0 m, o uso dunha mascara adaptada & especialidade é obrigatoria. Podo adestrar SEN MASCARA
durante o esforzo fisico, pero debo portala comigo e utilizala no momento en que no poida respectar os 3,0 m de
distanciamento social cos meus compafieiros de adestramento.

Durante Deportistas | persoa-persoa vixentes).

(RAID) (todos) XVIA AEREA uso de espazos de | Contactos entre persoas nos adestramentos
xeito SIMULTANEO fisicos (con ou sen mapa) vinculados as seccions
especiais (rapel ou probas de corda, tiro con arco,
patinaxe, natacién con aletas, paddle surf, etc.) | Distanciamento e medidas de hixiene marcadas polo CSD para os adestramentos (dmbito estatal). No caso de entrar en
de preparaciéon de competiciéns locais, | conflito coa normativa autonémica, prevalecera esta dltima:

autonémicas. Ao aire libre, sen contacto e El uso de la mascarilla por parte de los deportistas y de los equipos arbitrales durante los entrenamientos y las
individuais ou  colectivos (adaptados  ds competiciones es voluntaria. En todo caso, en momentos puntuales y ante situaciones excepcionales de la pandemia
limitaci6ns de n? de persoas vixentes) las autoridades autonémicas y/o las propias FFDDEE, si asi lo estiman pertinente, podrdn exigir la utilizacién

permanente de las mascarillas durante los entrenamientos y las competiciones cuando estén dentro del
terreno/pista de juego.

La vuelta a los entrenamientos de todas las personas sujetas a este Protocolo antes del inicio de las competiciones
se podrd realizar cuando las autoridades competentes lo autoricen y de acuerdo con los protocolos y requisitos que
estén fijados en cada CCAA, o de los acuerdos interadministrativos que existan entre las diferentes AAPP. El mismo
criterio se seguird para la continuidad de los entrenamientos durante la temporada.

. “Recomendaciones CSD en la esfera individual (a nivel familiar y social). Cumplir con el distanciamiento social |
Evitar muestras de afecto y carifio que impliquen contacto fisico con terceros ajenos al dmbito de convivencia
habitual susceptibles de pertenecer a un grupo de riesgo | Reducir el nimero de contactos al circulo habitual y
disminuir el nimero de persoas en reuniones sociales (recomendable menos de 10 persoas, o lo que establezca la
Conselleria de Sanidade en cada momento) | Uso de la mascarilla individual obligatoria en todo momento |
Mantener una exquisita higiene de manos con lavados frecuentes con agua y jabén de manera correcta | Uso de
soluciones hidroalcohdlicas si el lavado de manos con agua y jabén no es posible | Evitar tocarse con las manos los
ojos, nariz y boca | Si sufriera de estornudos, o tos, apartarse de cualquier persona y taparse con el brazo aun
llevando mascarilla o usar pafiuelos desechables, con lavado de manos posterior | Sustituir la mascarilla si estd
humedecida | Extremar la prudencia en lugares publicos concurridos, guardando la distancia de 1,5-2 metros |
Evitar, en tanto en cuanto no mejore la situacion sanitaria, locales publicos donde el cumplimiento de las medidas
preventivas puede resultar mds dificil de cumplir | Mantener una comunicacion fluida con convivientes y contactos
estrechos por si surgiera algun contagio no deseado.”
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ESPECIALIDADE: RAID DE ORIENTACION

ADESTRAMENTO

. “Recomendaciones CSD a nivel de entrenamientos: mantener un flujo unidireccional que evite el cruce con otras
persoas | Guardar la distancia minima en el vestuario o espacio habilitado para tal fin | Cambiar, y si no fuera
posible limpiar, el calzado de calle con el que se accede a las instalaciones deportivas | No utilizar nunca el mismo
calzado utilizado en la calle para disputar la competicién y/o entrenamientos. Obligatorio el cambio de calzado |
Mantener la higiene de manos al ir a cambiarse | Colocar la ropa de calle en una bolsa y tocarla exclusivamente por
el interesado. No dejar la ropa de calle colgada en el vestuario o espacio habilitado. Guardarla toda ella dentro de
una bolsa. [ Usar en cada sesion de entrenamiento o competicion ropa limpia, recogiéndola y lavando toda la usada.
| Es recomendable el lavado individual de la ropa de uso deportivo. | Colaborar en la limpieza y desinfeccidn de todo
el material utilizado para el desarrollo de la actividad deportiva | En situaciones de ejercicio fisico la distancia
aconsejada cuando existen momentos de hiperventilacion (respirar mayor numero de veces y con una mayor
intensidad) seria de 5-6 metros con los comparieros | Después de finalizar los entrenamientos se debe evitar coincidir
con otros participantes, estableciendo un margen de tiempo suficiente para realizar las tareas de limpieza o
desinfeccion | No compartir bebidas, ni botellas de agua, asi como todos aquellos utensilios de uso personal (mévil,
tablets, bolsas de deporte, etc.) | Establecer una secuenciacion en la programacion de las sesiones. En el caso de los
deportes de equipos iria desde individual fisica, técnica, mini grupal fisica, técnica, tdctica, a pequefios grupos fisica,
técnica, tdctica, hasta poder entrenar todo el grupo, sin contacto, y si la situacion lo permite con él | Ser muy
cuidadosos con los tratamientos médicos y fisioterdpicos a aplicar a los deportistas | Mantener un estricto control
médico de cada deportista.”

XCONTACTO INDIRECTO

DEPORTISTA que axuda a outro DEPORTISTA a

Os DEPORTISTAS utilizan pequenos materiais de uso individual.

Non compartiran mapas.

Durante Deportistas ) . cargar ou desprazar a sua bicicleta, kayak ou
(comun) ingl &) UEIES (o [EEIELS materiais das probas especiais. Regulacion e
(ningdn) | yso SIMULTANEO das p EEEI i
presentacién dos mesmo.
Rexistro do paso por cada punto de control
(picar ou fichar na baliza). Contacto da tarxeta
. xCONTACTO INDIRECTO | que se leva na man coa estacion SPORTident
Durante Deportistas |~ < de materiais | durante menos de 1 segundo.
(RAID) (todos)
USO SECUENCIAL DEPORTISTA que comparte ferramentas ou
materiais con outros DEPORTISTAS para
reparacions, asistencia, etc.
Os materiais que empregan os DEPORTISTAS durante do adestramento son de uso individual. Non identificamos contactos a
. XCONTACTO INDIRECTO 4 .
Durante Deportistas ) o . través de materiais que se compartan ALTERNATIVAMENTE entre axentes.
y o ERRIEV - I P ET IINON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION ] ) o o ) ] )
(comun) (ningtn) USO ALTERNO Os DEPORTISTAS gardan o seu pequeno material que é de uso individual (equipacions deportiva, tarxeta SPORTident, compds,
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 pavilléns ou instalacions 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 INDIRE.C:I'O chan. A actividade fisica e deportiva debera ser exclusivamente ao aire libre segundo a filosofia de Chegar, Correr e Marchar (CCM).
(comun) (todos) a través de ’superflues Utilizacién de aulas, pavilldns ou instalaciéns | Aulas. No caso de utilizacién de aula para charlas tedricas ou presentacions se aplicaran os protocolo do titular das instalacions
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 reuniéon de 28 decembro 2020.
actividade fisica e deportiva ou para impartir
charlas técnicas.

XCONTACTO INDIRECTO
a través de superficies
USO SECUENCIAL

Durante
(RAID)

Deportistas
(todos)

Utilizacién das SUPERFICIES de aulas, aseos,
pavilléns ou instalaciéns deportivas cubertas
para a realizacién dos adestramentos.

Contactos a través das SUPERFICIES dos
elementos utilizados nas seccions e probas
especiais (bicicletas, kayaks, taboas de paddle
surf, etc.).

Os contactos con superficies se limitan a circulacidns (peonis, nas bicicletas, kayaks ou noutros elementos empregados nas
probas especiais) en carreira nos espazos de PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO, SAIDA, durante as carreiras en mapa de bosque,
ESPAZOS DAS TRANSICIONS, META e ESPAZO DE RECUPERACION. Estes espazos seran amplos e estaran ao aire libre. Sen
embargo identificamos posibles excepcions:

Aseos en instalacions alleas (aulas, etc.). A recomendacidn 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, que en calquera caso debe cumprir os minimos respecto dos aseos e da ventilacién de instalacions establecidos
pola SxD na reunién de 28 decembro 2020.

XCONTACTO INDIRECTO
a través de superficies
USO ALTERNO

Durante
(RAID)

Deportistas
(ninguin)

NON IDENTIFICAMOS ESTA SITUACION

Non identificamos un uso ALTERNO de superficies (deportistas alternativamente en contacto cunha superficie en todo
momento) por DEPORTISTAS DURANTE os adestramentos. Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis ou en
carreira ou preparacion da mesma nos espazos de PRESAIDA-TRIAXE, QUECEMENTO, SAIDA, durante a carreira en mapa de
bosque, ESPAZOS DAS TRANSICIONS, META e ESPAZO DE RECUPERACION. Estes espazos seran amplos e estaran ao aire libre.

XViA AEREA uso de
espazos de xeito
SIMULTANEO

Durante
(comun)

Deportistas
(todos)

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

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
pequenos, e cumprir as indicaciéns establecidas pola Conselleria de Sanidade dun maximo de 25 participantes de forma
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 compafieiros.

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 indicacions das Conselleria de Sanidade.

XVIA AEREA uso de
espazos de xeito
SECUENCIAL

Durante Deportistas

(todos)

(RAID)

Conducta INVIDIDUAL nos espazos previos ao
ADESTRAMENTO.

Coincidencia de varios deportistas nos espazos de
espera de PRESAIDA/TRIAXE e RECOLLIDA DE
MAPAS

Coincidencia de varios deportistas nos espazos de
QUECEMENTO.

Coincidencia de varios deportistas nos espazos de
espera de SAIDA.

Non socializar. Non aproximarse nin dirixirse, na medida do posible, aos ORGANIZADORES e deportistas, respectando a
distancia de seguridade de 3,0 metros entre equipos e de 1,5 m entre membros do mesmo equipo.

Non iniciar os exercicios de quecemento ata someterse 4 triaxe (toma de temperatura) na zona de PRESAIDA-TRIAXE.

Non agruparse fronte aos reloxos, posto que non hai présa. As saidas seran mediante estacion START.

Na PRESAIDA/TRIAXE e RECOLLIDA DE MAPAS 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 (3,0 metros entre equipos e de 1,5 m entre membros
do mesmo equipo).

O equipo debe entrar directamente ao seren chamado pola organizacion. Lavado de mans con hidroxel. Unha vez cruzada a
marcaxe debo limpar as mans e a tarxeta con XEL HIDROALCOHOLICO que me facilitard a organizacion.

Recollida do conxunto de mapas. Coas mans limpas, recollida do conxunto de mapas. Mapas depositados en bandexas
plasticas para deben evitar o contacto staff-deportista.
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Protocolo FISICOVID FEGADO de actuacién para o retorno 6s adestramentos e competicions federadas de ambito autonémico fegado
TABOA III.1.2: RAID DE ORIENTACION A PE EN BOSQUE | ADESTRAMENTO | DEPORTISTAS

ESPECIALIDADE: RAID DE ORIENTACION

ADESTRAMENTO

Na medida do posible ,se recolleran TODOS os mapas do RAID no momento da PRESAIDA, gradualmente e respectando a orde
de chamada-entrega dos equipos. Calquera modificacién desta norma, que pretende evitar aglomeracidns de persoas no
espazo de reunién (arena), debera ser xustificada pola organizacion.

Moi recomendado: comprobar se tefio o roadbook (raidbook) do equipo que imprimin na casa, posto que non se entregara no
espazo de presaida.

Obrigatorio: comprobar se levo un botifio de hidroxel individual (minimo de 75 ml) por deportista.

Obrigatorio: comprobar se levo as mascaras de reposto obrigatorias (minimo de duas adaptadas &s disciplinas da proba, a
maiores da que levo posta). A organizacidn, en funcidn da climatoloxia e caracteristicas da proba poderd exixir determinados
tipos de mascara, e incluso un maior niumero delas.

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 cirlrxica e se dard aviso ao SERGAS.

No QUECEMENTO. Debo utilizar mascara 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 6,0 metros respecto aos outros equipos durante o andlise de mapas e
estratexias.

Respectar, na medida do posible, o distanciamento de 3,0 metros respecto aos outros deportistas. Recorda que é un espazo
restrinxido soamente para a xente que compite.

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 (3,0 metros entre equipos e de 1,5 m entre membros
do mesmo equipo).

Debo entrar directamente ao -2 6 seren chamado pola organizacién. Segundo lavado de mans con hidroxel. Unha vez cruzada
a marcaxe debo limpar as mans e a tarxeta con XEL HIDROALCOHOLICO que me facilitard 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 SICAC OFF e CONTROL.
O contacto debe ser tarxeta-estacién. Nunca debo tocar a estacién coas mans. Nunca debo aproximar a estacion a cara.

Paso directo ao -1 6 seren chamado pola organizacion. Espazo de espera ao pitido de saida e retirada das mascaras. Se debe
garantir a distancia de seguridade de 6 metros entre equipos e de 3,0 metros entre deportistas do mesmo equipo. Mascara en
deportistas obrigatoria ata este punto. Unha vez colocado na grella (parrilla) de saida, e espazado un minimo de 3,0 metros
dos deportistas do meu equipo, a podo retirar e gardar axeitadamente (debo ter en conta as condiciéns meteoroldxicas e
protexela).

Cruzo a lifia de saida, sen présa, en canto escoite o sinal acustico do reloxo e as indicaciéns dos organizadores. Aproximome a
estacion START, na que se rexistrara o comparieiro que porta a tarxeta, xa mantendo a partir de ai as distancias recomendadas
en carreira de 6 metros entre equipos e de 3,0 metros entre deportistas do mesmo equipo.

Nota para corredores de grupos de risco. Recomendacion de solicitar saida temperdn xestionada polo Coordinador COVID do
club.

Nota corredores con saida tarde: utilizardn un carril independente, tamén con marcaxe de seguridade de 3 metros entre
equipos e de 1,5 metros entre deportistas do mesmo equipo, es esperardn d orde do Xuiz Controlador ou persoa en quen
delegue, buscando ocos nas parrillas para evitar concorrencia con outros corredores. Evidentemente, nas saidas tarde o tempo
estard correndo e non se realizard o paso por START.

XVIA AEREA uso de
espazos de xeito
SECUENCIAL

Durante Deportistas
(RAID) (todos)

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).

Coincidencia esporadica “no espazo e no tempo”
de deportistas nos espazos de transicion (puntos
de asistencia) ou puntos de neutralizacién.

Acumulaciéon de deportistas nos espazos de
META e de RECUPERACION.

Asistencia de un DEPORTISTA a outro deportista
lesionado.

DISTANCIAS MiNIMAS

Distancias minimas de progresion entre os membros dun mesmo equipo. Por seguridade, os equipos deben progresar xuntos
en todo momento. Se respectardn, na medida do posible, as seguintes distancias de seguridade entre membros dun mesmo
equipo:
Na disciplina de trekking ou orientacion especifica: distancia minima de 3,0 m entre membros do mesmo equipo
para a progresion SEN MASCARA.

Na disciplina de bicicleta BTT: distancia minima de 6,0 m entre membros do mesmo equipo para a progresién SEN
MASCARA.

Na disciplina de kayak: non é posible respectar a distancia minima interpersoal de 1,5 m, e por iso é obrigatorio o
uso dunha mascara adaptada & especialidade.

Noutras disciplinas (probas especiais): distancia minima de 3,0 m entre membros do mesmo equipo para a
progresiéon SEN MASCARA.

Distancias maximas entre os membros dun mesmo equipo. A progresion en solitario esta prohibida. Entenderemos por
equipo separado aquela situacidn na que os seus compofientes perden o contacto visual directo entre si e este contacto non
se recupera de forma natural en menos de 1 minuto.

Distancias minimas de progresion entre equipos diferentes. Esta prohibida a progresién conxunta de dous o mais equipos,
deliberadamente planificada, salvo por razéns de seguridade. Se respectaran, na medida do posible, as seguintes distancias de
seguridade entre equipos:

Na disciplina de trekking ou orientacion especifica: distancia minimas de seguridade de 6,0 m entre equipos.
Na disciplina de bicicleta BTT: distancia minima de seguridade de 6,0 m entre equipos.
Na disciplina de kayak: distancia minima de seguridade de 6,0 m entre equipos.

Noutras disciplinas (probas especiais): distancia minima de 3,0 m entre membros do mesmo equipo para a
progresiéon SEN MASCARA.

CIRCUNSTANCIAS PUNTUAIS DE CARREIRA

Adiantamentos e cruzamentos de 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 coinciden dous ou mais equipos nun punto de control (baliza)? Tras rexistrar o paso no punto de control (baliza),
deben afastarme del unha distancia minima de 6 metros, deixando libre o acceso para outros equipos e evitando
aglomeracions puntuais.

Tramos en concorrencia con outros equipos. Se por circunstancias de carreira, dous ou mais equipos coincidiran durante un
mesmo tramo de carreira progresando de forma sostida a menos de 3 metros, deberan utilizar a mascara ata recuperar a
distancia recomendada dos 6 metros.

Concorrencia puntual con persoas alleas (vecifios, transetintes, outros usuarios, etc.). Se por circunstancias puntuais de
carreira un equipo se cruza con persoas alleas sen poder manter unha distancia de seguridade de 2 metros, debe pofierse a
mascara ata garantir que volva ter o distanciamento recomendado dos 6 metros. Isto aplica, por exemplo a tramos urbanas
no medio rural, transiciéns por espazos urbanizados, estreitos, etc.

Ante a dubida de si estou cerca ou non doutra persoa (DEPORTISTA ou OUTROS ALLEOS), debo utiliza a mascara que gardei no
momento de tomar a saida.

Asistencia a outro deportista lesionado. Tal e como indica o regulamento, a asistencia a outros deportistas por motivos de
lesién 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 usar mascara. Avisar 4s asistencias
sanitarias se é preciso.
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ESPECIALIDADE: RAID DE ORIENTACION

ADESTRAMENTO

Na META. Segundo un equipo finaliza a carreira tras fichar no punto de control final (finish) debe avanzar para evitar a
concentracion de deportistas no entorno da META, cara 4 zona denominada ESPAZO DE RECUPERACION.

Como deportista 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
6s 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 a 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. Se non son capaz de separalas, no pasa nada, e entregarei a peza completa.

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 facilitara unha nova mascara 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).

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 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 hipertensién arterial, diabetes, enfermidades cardiovasculares, enfermidades pulmonares
(coman) (grupos de espazos de xeito durante o adestramento con outros deportistas crdnicas, cancer, inmunodeficiencias, e embarazadas polo principio de precaucién.
risco) SECUENCIAL ’ ) . o . A
Os deportistas vulnerables ou sensibles teran 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 proteccidn 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 parellas que impliquen circulaciéns nas que os deportistas intercambien
XVIA AEREA uso de Circulacions aleatorias polo espazo de | ©SP3zosen todo momento .
Durante Deportistas espazos de xeito adestramento. Coincidencias de DEPORTISTAS | Entre exercicios e charlas. Os DEPORTISTAS poderan regresar 4 zona de reunidn (arena) entre exercicio e exercicio, pero
(comun) (todos) AL?rERNATIVO 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 levard as stas propias bebidas e recipientes de hidratacién durante a actividade
Durante Deportistas XVIA INXESTION uso de | Usode botellas e vasos para hidratarse duranteo | & . .~ - . prop . P . P .
. deportiva posto que non habera avituallamento nin durante nin ao rematar o adestramento. Seran de uso individual e estara
(comun) (todos) botellas e vasos adestramento. . L . ., . L
estritamente prohibido compartilos. Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusions.
. . P . . . . 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 . R P p P . L ) P . P d L
p L A habera avituallamento nin durante nin ao rematar o adestramento. Seran de uso individual e estara estritamente prohibido
(comun) (ningln) e viveres durante o adestramento. .
compartilos.
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 . , . . .. Evitar saudar coa man ou con apertas.
) tod xVIA AEREA uso de | SPORTident, regreso azona de 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 reunion (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 . . , . . . , .
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 persoa-persoa con persoas que non son membros da mesma | OU 8rUPOS estables, sen cambialos nin de asento, nin de coche durante os desprazamentos de ida e volta.
(comun) (todos) xVIA AEREg uso _‘:e 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 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
DEPORTISTA que axuda aos ADESTRADORES a | SPORTident, regreso d zona de reunion -arena- e regreso ao aparcadoiro). As entradas aos espazos SPORTident son graduadas
recoller o espazo de adestramento. e impiden o uso SIMULTANEO de materiais. En calquera caso é recomendable:
DEPORTISTA que axuda a outros DEPORTISTAS ou | Cargar e manipular as bicicletas, kayaks e materiais das probas especiais na medida do posible, por unha unica parella que tefia
Despois Deportistas XCONTACTO INDIRECTO | ACOMPANANTES a recoller e gardar o seu | adoptado as medidas hixienicas de limpeza de mans antes e despois de entrar en contacto cos materiais.
T—— (todos) a través de’ materiais | material individual no vehiculo (mochilas, | Non colaborar a recoller materiais da organizacion.
USO SIMULTANEO calzado deportivo, mapas, etc.). . .
Non facer contacto cos materiais dos deportistas.
Carga conxunta de bicicletas, kayaks, materiais . . . ) ,
. ) Utilizar bolsas pldsticas para gardar o material individual e roupa do adestramento no maleteiro do vehiculo.
das probas especiais de outros deportistas.
Regulaciéns, desmontaxe, etc. Desinfectar, someter a corentena ou lavar a 602 C os materiais ao chegar & casa.
Levar un botifio de hidroxel no interior do vehiculo. Lavado de mans antes e despois de procedera 4 carga.

Despois

(RAID)

(todos)

Deportistas

XCONTACTO INDIRECTO
a través de materiais
USO SECUENCIAL

Descarga da tarxeta SPORTident (picar ou fichar
na estacion de descarga). Contacto da tarxeta
que se leva na man coa estacion SPORTident
durante menos de 1 segundo.

Devoluciéon & organizacion dos materiais de
orientacion e equipacions deportivas
préstamo/aluguer de materiais de orientacién
e/ou de equipacidns deportivas.

Compartir mapas. Un deportista toca o mapa de
outro para explicarlle as suas eleccidns de rutas
€s 0S seus erros.

Lavado de bicicletas, kayaks e materiais das
probas especiais dos deportistas.

Repaso ter feito todo ben no ESPAZO DE RECUPERACION (mans e tarxeta sucias).

Durante a espera no ESPAZO DE RECUPERACION, de ser unha estacion de préstamo/aluguer, debo separar a parte plastica da
parte elastica ou corda, para depositala despois nas bandexas de devolucion que habera en SPORTident. Cada peza debo
deixala na bandexa plastica correspondente.

En ningiin 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.
Recorda que debes deixar que o XEL seque para que faga o seu efecto.

No ESPAZO DE ESPERA para a DESCARGA da tarxeta SPORTident (mans e tarxeta limpas).
Debo fixarme no distanciamento que marca o balizado no ESPAZO DE ESPERA para a DESCARGA da tarxeta SPORTident (3,0
metros respecto aos outros equipos, e 1,5 m entre compafieiros de equipo).

No ESPAZO de DESCARGA da tarxeta SPORTident (mans e tarxeta limpas).
Habera un minimo dun punto de descarga.
Debo respecta a distancia de seguridade de 3,0 m respecto dos técnicos SPORTident.

Debo facer un contacto “limpo” entre o dispositivo electrénico que se leva no dedo (tarxeta) e a base ou estacién receptora
SPORTident. Evitar tocar a o soporte ou superficie na que estea a estacion de descarga.

Dispofier de hidroxel independente para DEPORTISTAS no espazo de SPORTident do adestramento por se algin esqueceu facer
a limpeza na fase previa.

O STAFF debe limpar periodicamente a estacién de DESCARGA con hidroxel (preferentemente con soluciéon 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 equipaciéns deportivas e materiais en bolsas plasticas.

Se tefio que devolver unha equipacion deportiva, sera en bolsa plastica con auto peche.
Desinfectar, someter a corentena ou lavar a 602 C os materiais ao chegar a casa.

Dispofier de pulverizador con solucion auga-lixivia 1:50 ou desinfectante virucida equivalente no espazo do adestramento.
Panos desbotables e bolsas plasticas con autopeche para a xestion dos mesmos. Especialmente indicado para os kayaks, que
deben ser desinfectados tralo seu uso pola organizacién e/ou deportistas.
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fegado

ESPECIALIDADE: RAID DE ORIENTACION
ADESTRAMENTO
Os materiais que empregan os DEPORTISTAS despois do adestramento son de uso individual. Non identificamos contactos a
Despois Deportistas XCON-IACTO INDIRE(ET_O - través de materiais que se compartan ALTERNATIVAMENTE entre axentes.
p L a través de materiais | [NOLNIRIS N QNIR@:N\Y[OXN S VN LIO:Yel[0]\| ) i i
(comun) (ningdn) USO ALTERNO Os DEPORTISTAS gardan o seu pequeno material que é de uso individual (equipacions, tarxeta SPORTident compas, 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 pavilléns ou instalacidns deportivas cubertas. A recomendacion nesta fase é de non facer uso destas SUPERFICIES
Utilizacién 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.
LCONTACTO. INDIRECTO 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).
Despois Deportistas 2 través de superficies realizacion dos adestramentos. Tanto como | Aulas. No caso de utilizacidon de aula para charlas tedricas ou presentacions se aplicaran os protocolo do titular das instalacions
(comun) (todos) ) SIMULTANEPO resgardo como para levar a cabo as actividade | respecto ao USO das SUPERFICIES.
ﬁ,SiC? e deportiva ou para impartir charlas | picooier 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, cadeiras, etc.).
Dispofier 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.
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, nas bicicletas, kayaks ou noutros
elementos empregados nas probas especiais) nos espazos de SPORTident, reunién (arena) e aparcadoiro. Estes espazos seran
Utilizacién das SUPERFICIES de aulas, duchas e | @mplos e estaran ao aire. Sen embargo identificamos posibles excepcions nesta e noutra potencial fase:
aseos, pavilléns ou instalaciéns deportivas | Espazo cuberto ou pechado SPORTident. No caso de utilizar para SPORTident un espazo cuberto ou pechado dunhainstalacién
et b st xCONTACTO INDIRECTO | cubertas para a realizaciéon dos adestramentos. se deberd publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES, que en calquera caso debe
) e(?c?cjci)as a través de superficies | Contactos a través das SUPERFICIES dos | CUmPprir os minimos respecto da ventilacion de instalacions establecidos pola SxD na reunion de 28 decembro 2020.
comun - > . L. - . ; .
( ) USO SECUENCIAL elementos utilizados nas seccions e probas | Aseos en instalacidns alleas. A recomendacion nesta fase é a de non facer uso destas SUPERFICIES despois da actividade
especiais (bicicletas, kayaks, taboas de paddle | deportiva. De facelo se deberd publicar no boletin o protocolo do titular da mesma respecto ao USO das SUPERFICIES, que en
surf, etc.). calquera caso debe cumprir os minimos respecto do uso de aseos establecidos pola SxD na reunién de 28 decembro 2020.
Duchas 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, que en
calquera caso debe cumprir os minimos respecto do uso de duchas establecidos pola SxD na reunidn 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:ﬂn) (r’\)in {in) a través de superficies | [N IEI@NY o=V NI iV/Nel[o] por DEPORTISTAS ao finalizar o adestramento. Os contactos con superficies se limitan a circulaciéns peonis nos espazos de
g USO ALTERNO SPORTident, reunion (arena), espazos de transicion e aparcadoiro. Estes espazos seran amplos e estaran ao aire libre.
Conversas de andlise da carreira e comparaciéon | 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 acompafiantes.
. . 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 reunién (arena) e aparcadoiro ao finalizar a carreira.
(comuin) (todos) Sahazoce de xeito adestramento. No caso de charlas técnicas que se puideran ter feito en tanto ao aire libre coma en espazos pechados, abandonar os espazos
SIMULTANEO Charlas técnicas. Deportistas que reciben charlas ou as aulas de xeito ordenado, 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 fixdandome e respectando as marcaxes no chan (3,0
Concorrencia de DEPORTIS'TAS no espazo de | ... contre deportistas).
descarga de tarxetas SPORTident ) )
Despois Deportistas xVIA AEREA uso de creulacié lineai | d Respectar o distanciamento na estacion de descarga SPORTident fixandome e respectando a marcaxe no chan (3,0 metros
P P espazos de xeito Circulaciéns me.als. p.o o espazo e respecto ao técnico SPORTident da organizacion.
(comdn) (todos) adestramento. Coincidencias no espazo en o N _
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 4 zona de reunidn (arena) unha vez finalizado o adestramento.
) } Circulaciéns  aleatorias polo espazo de | peben camifiar cara ao aparcadoiro e marchar o antes posible para evitar aglomeracions.
. . VIA AEREA d dest to. Coincidencias “en tod t
x uso . el .es ramen.o onct enc’l’as en todo momento ntre exercicios e charlas. Os poderan regresar a zona de reunidn (arena) entre exercicio e exercicio, pero
Despois Deportistas Ent ici harlas. Os DEPORTISTAS podera a d ion ( ) ent ici ici
Y espazos gs Bl © intercambiando espazos” de DEPORTISTAS con sempre mantendo estritamente as distancias de seguridade de 1,5 metros con outras persoas
{1 (todos) ALTERNATIVO outros DEPORTISTAS e ADESTRADORES ao ir P 8 ' persoas.
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 indicacions das Conselleria de Sanidade.
Despois Deportistas XVIA INXESTION uso de | Compartir botellas e vasos entre membros do | Cada DEPORTISTA levard as stas propias botellas e vasos. Seran de uso individual e estaré estritamente prohibido compartilos.
(comun) (todos) botellas e vasos staff para hidratarse ao finalizar o adestramento. | Recoméndase marcar ou rotular os envases para evitar confusions.
Despois Deportistas XVIA INXESTION comidas Compartir comidgs e viveres entre n?embros do o . . ) ) o ) . N .
(comdn) o viveres staff para alimentarse ao finalizar o | Cada DEPORTISTA levara a sua propia comida e viveres. Serd de uso individual e estard estritamente prohibido compartilos.
(todos) adestramento.
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