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ADESTRAMENTO CARREIRAS POR MONTANA
TIPO DE

MOMENTO AXENTE SITUACION MEDIDAS
CONTAXIO

Empregar para a sesiéon material que estivo en corentena.
Deportista Contacto Recollida do material deportivo na casa Empregar para a sesion material que pudose limpar con viricidas axeitados.
Incluir no material, bote de xel individual para uso persoal.

Transporte publico ou privado compartindo vehiculo

Deportista Contacto con persoas hon convivintes denda a casa a zona de Aplicar xel as mans antes e despois do uso do transporte publico e privado.
adestramento
Transporte publico ou privado compartindo vehiculo

Deportista Aérea con persoas hon convivintes denda a casa a zona de Mascarilla obrigatoria durante os traxectos de ida e volta.
adestramento

Unha Unica entrada coa porta aberta, bloquexada por unha cufia, ou que se poida
usar co pé.
Emprego de xel antes e despois de tocar a porta, pestillos ou calquer outro elemento

para entrar.
Os deportistas se achegan a zona de adestramento, e

Deportista Contacto Entrada ao pavillon de adestramento - ximnasio

Deportista Aérea sen decatarse poden non respetar a distancia de Entrada secuencial a zona de adestramento, mantendo da distancia de seguridade.
seguridade.
Emprego de vestiarios: os deportistas entran aos Utilizados segundo a normativa: limpeza, distancia de seguridade, xel antes de entrar
Deportista Contacto vestiarios tocando portas e outros elementos do e non empregar taquilla.
‘Lﬁ mobiliario. Chegar a zona de adestramento vestido da casa, se é posible.
- i Mantemento da distancia de seguridade.
2 Staff mantemento Aérea Cruce co persoal de mantemento ; X .,
< Uso da mascarilla antes de comezar a sesién de adestramento.
: Mantemento da distancia de seguridade.
Staff mantemento Contacto Saudos i . .
Saudo verbal a distancia sen contacto.
3 Mantemento da distancia de seguridade.
Staff adestrador  Contacto Saudos &

Saudo verbal a distancia sen contacto.
Mantemento da distancia de seguridade.

Staff adestrador  Aérea Saudos O adestrador leva posta a mascara se non pode asegurarse en todo momento a
distancia de seguridade.
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Os acompafientes dos menores, pais, nais ou titores

Entrada secuencial ao ximnasio non coincidente con outros pais e fillos.
As portas manténense abertas, se houbese que tocalas, uso de xel obrigado.

Outros Contacto . ., o . . . .
se achegan a instalacion acompafnando aos rapaces Mantemento da distancia de seguridade cos outros rapaces e pais.
Evitar calquer tipo de saudo por contacto.
Os acompafiientes dos menores, pais, nais ou titores Mascar obrigatoria para todos, titores e rapaces.
Outros Aérea se achegan a instalacion e poden aproximarse uns As instalacions deberan ter sifialadas as distancias de seguridade no chan e carteis
aos outros sen manter a distancia de seguridade. lembrando manter a distancia.
Os acompafientes dos menores, pais, nais ou titores Os pais, nais ou titores unha vez deixan aos rapaces no ximnasio abandonan a
Outros Aérea atenden aos rapaces na instalacidon durante a sesidon instalacion mantendo o protocolo de prevencién, mantendo as distancias de
de adestramento. seguridade e empregando mascaras.
TIPO DE ~ ’
AXENTE SITUACION SOLUCION
CONTAXIO
O adestrador comunica as tarefas da sesién aos . L : .
i . . . Tarefas enviadas con anterioridade via correo electrdnico.
Staff adestrador  Aérea deportistas de cara a eles, e a distancia de , . . .,
. . O adestrados leva posta a mdscara para comunicar de viva voz as tarefas da sesion.
seguridade pode non cumplirse.
Observacién mantendo a distancia de seguridade durante sesidon de adestramento.
Staff adestrador  Aérea O adestrador observa e propofie correccions técnicas Se non é posible manter a distancia de seguridade, o emprego da mascara é
obrigatorio.
Os deportistas convocados para a sesién comezan o . . . . .
. , O adestrador delimita unhas areas de quecemento individuais mantendo a distancia
Deportista Aérea guecemento e poden achegarse en exceso entre eles )
de seguridade.
e ao adestrador.
. . O material deportivo non se presta nin se deixa tocar por outro compafieiro ou
. Material deportivo persoal para o adestramento: ..
Deportista Contacto compaiieira.

esterilla

Uso persoal e serd levado a zona de adestramento no interior da mochila.
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Segundo o tipo da sesidn desefiada, os deportistas

As mancuernas e maquinas seran empregadas secuencialmente.
Ningun deportista tocara unha maquina ou mancuerna sen previamente usar o xel.
Despois de cada uso limpanse as maquinas e mancuernas seguindo as

Deportista Contacto necesitaran empregar mancuernas, gomas ou .,
- . . recomendacidns.
magquinas que estean no ximnasio. , . . .
Elementos como as gomas seran persoales e non se poderdn nin deixar nin
intercambiar.
Durante todo o traballo seriado os deportistas mantefien a distancia de seguridade,
na carreira e nos intervalos de reposo.
Deportista Aérea Os desportistas saen a rodar. Series de traballo. Prohibido adiantar o achegarse ao compafierio/a que corre diante.
O adestrador estara pendente de que manteian a distancia de seguridade.
Recomendable que o adestrador empregue mascarilla.
. L, A rodaxe da volta a calma faixe individual mantendo a distancia de seguridade.
Volta a calma despois da sesion: rodaxe suave e L, . . L.
., . ., Para a realizacion dos estiramentos, os desportista distribuense polo espazo
. : sesion de estiramentos, relaxacion. . . .
Deportista Aérea . mantendo a distancia de seguridade.
Os deportistas espallanse pero non respetan a , . .
. . . O adestrador marcara espazos para cada deportista onde facer os estiramentos
distancia de seguridade entre eles.. . . . , . .
mantendo a distancia de seguirdade, non sera preciso balizalos.
Volta a calma despois da sesion. Os estiramentos
Deportista Contacto fanse as veces con axudas doutros compafieiros/as  Non estan permitidos os estiramentos asistidos por compafieiros e adestrador.
ou o adestrador.
L L, Analise individual da sesién mantendo a distancia de seguridade e o adestrador coa
Analise da sesidon de adestramento con todos os i
. . . . mascara.
Staff adestrador  Aérea deportistas formando un corrillo con risco grande de , .. L,
. Envio por correo electrénico das conclusions do adestrador a cada un dos
estar moi préximos os uns cos outros. .
deportistas.
. . Compartir bebidas isotdnicas, auga, xeles ou comida Prohibido compartir bebidas e comidas de calquer tipo abertas ou pechadas.
Deportista Compartir

durante o adestramento.

Cada deportista levara a sua bebida e comida que non comparte con ninguén.
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Os pais, nais o titores comparten un espazo

Non se pode esperar no recinto. Unha vez entran os fillos ao adestramento, tefien
que abondonar as instalacions deportivas.

Outros Aérea . . Se a sesidon de adestramento e ao aire libre, marcarase unha zona onde poden
esperando o final do adestramento de fillos/as ) . )
esperar os pais e nais, espazo que estara alonxado do lugar de adestramento.
Recomendarase aos pais e nais o uso da mascara na zona comun de espera.
TIPO DE " <
MOMENTO AXENTE SITUACION SOLUCION
CONTAXIO
Recollida do material deportivo despois do Cada un recolle o seu propio material sen tocar o dos demais.
. adestramento todos xuntos e sen orde collendo o Se recolle e introdicense na mochila persoal.
Deportista Contacto . . . L. a
primeiro que atopo, e que pode ser doutro O material deportivo persoal empregado durante a sesidn, pasara corentena de entre
deportista. 48 e 72 horas en lugar ventilado e seco.
O adestrador recorda o mantemento da distancia de seguridade en todo momento.
. Camifio dos vestiarios tocanse entre eles e tocan os  Estaran marcados os pasillos de entrada e saida dos vestiarios.
Deportista Contacto . L - : .
pestillos da porta de acceso ao vestiario. O desprazamento e entrada no vestiario sera secuencial.
Se hai que abrir unha porta, os deportistas teran xel a sta disposicion.
» L. . , O adestrador recorda o mantemento da distancia de seguridade en todo momento.
Camifio dos vestiarios os deportistas aproximanse j . ) .
. , . . Estaran marcados os pasillos de entrada e saida dos vestiarios.
Deportista Aérea uns aos outros sen respetar a distancia de . , . . .
. O desprazamento e entrada no vestiario sera secuencial mantendo a distancia de
seguridade .
seguridade.
O adestrador recorda o mantemento da distancia de seguridade para que os
Os deportistas achéganse e aproximanse demasiado deportistas non se aproximen rompendo a distancia recomendada.
Staff adestrador  Aérea ao adestrador para despedirse e esquecen manter a A despedida faise verbalmente, sen contacto e mantendo a distancia de seguridade.
distancia de seguridade. Recomendable o uso de mascara por parte do adestrador por se algiin non respeta a
distancia.
Os deportistas achéganse e aproximanse demasiado A despedida, de igual xeito que a benvida, sera sempre verbal e mantendo a distancia
Staff adestrador  Contacto

JIS

ao adestrador para despedirse e se tocan.

de seguridade.
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Saida do pavillén desordenada e en grupos sen

Saida secuencial individualizada mantendo a distancia de seguridade.

Deportista Aérea . . . Unha vez rematado o adestramento, os deportistas deberan poier a mascara antes
respetar a distancia de seguridade . -
de sair do vestiario.
A instalacion debera ter carteis recordando manter a distancia de seguridade.
b - R, Saida do pavillén desordenada e en grupos sen Estara marcado o pasillo de abandono da instalacidon para non coincidir con otros
eportista ontacto . . . . . . . . .
o respetar a distancia de seguridade e tocandose deportistas que puidesen entrar, e mantendo a distancia de seguridade entre os que
saen e entran, para non ter contacto entre os deportistas.
A entrada de pais, nais o titores faise de xeito secuencial ao ximnasio - pavillén para
non ser coincidente con outros pais e fillos.
. . . . Mantemento da distancia de seguridade, axustandos os desprazamentos de ida e
Os acompafentes dos menores, pais, nais ou titores .
Outros Contacto . ., . volta as sifiais indicadoras.
se achegan a instalacidn para recoller fillos/as . . . i
Evitar calquer tipo de despedida de contacto, sempre sera verbal.
As portas do ximnasio - pavillén estardn abertas ou no caso de ter que tocalas,
habera xel a disbosicidn.
Os acompafientes dos menores, pais, nais ou titores
i se achegan a instalacién para recoller fillos/as e 3 . .
Outros Aérea . . . Mascara obrigatoria
poden esquecer manter a distancia de seguridade
por agruparse mentras esperan.
. . . . Prohibido compartir calquer tipo de comida, salgada ou doce, e bebida, pese a que os
Os pais, nais o titores comparten/ofrecen comida ou .
. . nenos/as o pidan.
Outros Compartir bebida con outros nenos/as do grupo de

adestramento.

A comida e bebida é persoal e non intercambiable, incluso despois de lavarse as mans
con xabon ou empregar xel.
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COMPETICION CARREIRAS POR MONTANA
TIPO DE

MOMENT AXENTE ITUACION LUCION
o (o} CONTAXIO SITUACIO soLucio

Empregar material que estivo en corentena.
Deportista Contacto Recollida do material deportivo na casa Empregar material que pudose limpar con viricidas axeitados.
Incluir no material, bote de xel individual para uso persoal.
Transporte publico ou privado compartindo vehiculo
Deportista Contacto con persoas non convivintes denda a casa a zona de Aplicar xel as mans antes e despois do uso do transporte publico e privado.
adestramento

Transporte publico ou privado compartindo vehiculo
Deportista Aérea con persoas non convivintes denda a casa a zona Mdscara obrigatoria durante os traxectos de ida e volta.
onde se celebra a competicion.

O acceso e camifio para os e as competidores esta sifialado e non é coincidente co
publico, e marcado un camifio de chegada e outro de saida.
Os deportistas se achegan as zonas de control das Os/as competidoras son convocados para presentarse secuencialmente mantendo as
Deportista Aérea carreiras podendo formar grupos numerosos distancias de seguridade.
esquecendo manter a distancia de seguridade. Os saudos serdn verbais e a distancia.
Se non hai garantias de manter a distancia de seguridade, os/as deportistas na zona
de control levaran posta a mascara.

Deportista Contacto Acceso e saida de vestiarios Os e as deportistas vefien cambiados da casa ca roupa de competicién.

Os dorsais para a competicion pasan a corentena recomendada de 72 horas antes de
ser enviados 4 organizacion da carreira.

Recollida do dorsal mais o chip de cronometraxe que O dorsal e o chip vird nunha bolsa debidamente hixienizada co nome do

ven nunha bolsa nominativa competidor/a que ten que recollela.
Previamente a recollida, enviouselles por correo electrénico o numero de dorsal a
recoller a cada un dos deportistas.

Deportista Contacto
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As bolsas co dorsal e chip encontraranse sobre unha mesa onde se achegaran
secuencialmente os e as deportistas da proba.
Staff técnico mais Aérea Recollida do dorsal mais o chip de cronometraxe que Teran marcado un camifio de acceso e outro de saida e non se permitira que formen
Deportista ven nunha bolsa nominativa grupos o estean parados a caron da mesa onde estan as bolsas.
Os membros da organizacidn e arbitro/a que estean na entrega de dorsais levaran

posta a mascara.

Os membros da organizacion da carreira estan en . L, _ .
. o Todos os materiais e moviliario hixenizanse de acordo cas caracteristicas de cada tipo
contacto con equipamento e moviliario como

Staff . . de material e mantéfiense en corentena previa ao uso durante o dia da competicion.
) Contacto pancartas, mesas, cadeiras, cintas de marcaxe, L, X , . ., ,
organizadores Os membros da organizacidn da carreira terdn a sua disposicidn xel para aplicar antes

sistemas de megafonia e outros empregados durante . . .. L,
L e despois do contacto co equipamento e materiais da competicion.
a competicion.

(7]
e
2 Durante o tempo que dura a montaxe e desmontaxe da infraestrutura necesaria para
a anexo de pancartas, mesas, cadeiras, cintas de o desenvolvemento da proba, os equipos de traballo teran a disposicion xel e un
< Staff Contact M d t d tas d d | tod b de traballo t d |
. ontacto . , . : .
organizadores marcaxe, sistemas de megafonia e outros lugar onde lavarse as mans con auga e xabdn as veces que o precisen.

Recomendable o uso de gafas protectoras.

Se convoca aos deportistas o dia anterior 4 carreira

para informar sobre os detalles técnicos do A informacidn técnica da carreira enviase aos deportistas via correo electrénico e
percorrido, e acceden ao recinto de informacion descartase a reunion informativa presencial.

abrindo portas e tocandose uns aos outros.

Deportista Contacto

Se convoca aos deportistas o dia anterior 4 carreira
para informar sobre os detalles técnicos do

Deportista Aérea percorrido, e acceden ao recinto de informacidn con
risco de non respetar a distancia de seguridade e sen
mascara de proteccion.

A informacidn técnica da carreira enviase aos deportistas via correo electrénico e
descartase a reunion informativa presencial.

O equipo cronémetraxe esta limpo e pasada a corentena de 72 horas previas antes
Contacto Os técnicos da cronometraxe montan o sistema. do uso.
Antes da montaxe, os técnicos aplicanse xel.

Staff equipo da
cronometraxe
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Os técnicos da cronometraxe montan o sistema e se

Staff equipo da Adrea achegan entre eles e a membros da organizacion O equipo técnico da crondmetraxe leva posta a mascara durante todo o tempo que
cronometraxe podendo incumplir a distancia de seguridade sen dure o evento competitivo.
decatarse delo.
Dende o sistema de megafonia Iémbrase ao publico e os deportistas manter a
distancia de seguridade.
St Aérea Deportistas e publico asistente agripanse xusto Dende o sistema de megafonia Iémbrase ao publico a obrigatoriedade do uso da
Contacto antes da saida. mascara.

Os voluntarios de Proteccidn Civil colaboradores lembran a todos as medidas de

proteccién basicas.
Mediante o sistema de megafonia Iémbrase ao publico de manter a distancia de

seguridade e o uso de mascarillas.

Establécense pasillos de acceso e volta con marcas no chan e carteis indicadores de
distancia de seguridade.

A organizacidon marca os lugares destinados ao publico con cinta balizadora que
estardn ben visibles.

Os periodistas presentes manteran a distancia de seguridade.

Na toma de fotos a distancia reducida, os periodistas levardn sempre posta a
mascarilla e dardn as indicaciéns verbalmente sen tocar aos competidores ou
membros da organizacion.

Publico asistente achégase a ver a competicion e fan
Outros Aérea grupos de maior tamafio do recomendado e sen
manter a distancia de seguridade.

Outros Aérea Prensa e medios de comunicacion

COMPETICION CARREIRAS POR MONTANA
TIPO DE

MOMENT AXENTE ITUACION LUCION
o (o} CONTAXIO SITUACIO soLucio

Os arbitros/as controlan en todo momento o
desenvolvemento da dindmica da competicidn,
Staff arbitros Aérea movendose polo espazo e achegandose a Os arbitros levan postas en todo momento as mascarillas de seguridade
organizadores e competidores para dar as
indicacions oportunas segundo o regulamento.
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Saida da carreira. Os e as deportistas mantéfiense a

Os deportlstas son convocados para a saida nun espazo amplo que permita manter
distancias entre corredores/as proximas as distancias de seguridade. Estableceranse
lineas de saida

Deportistas Aérea distancias curtas durante un espazo de tempo breve Os deportistas convocaranse nun espazo de tempo o mais breve posible para evitar
preparados para a saida. gue estean todos xuntos.
As posicion de saida atenderan a posicidn dos deportistas na clasificacion xeral,
estando en cabeza de saida os que tefian a mellor posicién na clasificacion xeral.
Os deportlstas son convocados para a saida nun espazo amplo que permita manter
, . . ” distancias entre corredores/as de seguridade.
Saida da carreira. Os e as deportistas mantéfiense a i , . . .
. . Estableceranse lifias de saida separadas segundo a distancia de seguridade.
. distancias curtas durante un espazo de tempo breve . . . .
Deportistas Contacto , . Os deportistas convocaranse nun espazo de tempo o mais breve posible para evitar
preparados para a saida e poden tocarse de xeito
. gue estean todos xuntos.
accidentado. . , . L . e,
As posicion de saida atenderan a posicidon dos deportistas na clasificacion xeral,
estando en cabeza de saida os que tefian a mellor posicién na clasificacion xeral.
Nas carreiras de ata 21 km haberd un Unico avituallamento arredor dos 10 km con
bebida a disposicidon en depdsito grande. Cada corredor leva o seu vaso e o enche un
. . membro da organizacion que tera a sua disposicion xel o auga xabén. Non se produce
Na zona ou zonas de avituallamento os deportisas . . . .
. L, contacto co deportista nin co vaso, o membro da organizacién abre a villa ou ben
Deportistas Contacto collen botellas de auga ou bebida isotdnica posta .
| L, emprega unha xarra para que o deportista poda coller a auga.
ola organizacion. . L
> E Non habera avituallamento sélido.
Habera un membro da organizacién lembrando non tocarse nin tocar o mobiliario da
organizacion.
. . Habera un membro da organizacidon coa mascara posta que lembra aos deportistas
Na zona ou zonas de avituallamento os deportisas .,
. , § . gue non poden achegarse entre eles e cos membros da organizacion.
Deportistas Aérea agrupanse para coller auga ou comida esquecendo a

distancia de seguridade.

Os deportistas non poderan estar parados mais que o tempo investido en coller
bebida ou comida.
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Os medios de comunicacidn se achegan a

Os medios de comunicacion levardn posta a mascarilla durante as entrevistas.

Outros Aérea competidores e organizadores para as entrevistas ou Durante a toma de imaxes, se estas tdmanse dende distancias curtas, levardn postas
toma de fotografias. as mascarillas.
. Os competidores seleccionados para o control 5 . 3 . , .
Deportista control L ] ) A area de control antidoping estara claramente delimitada. Terd un pasillo de acceso
. Aérea antidoping achéganse e abandonan a area de . . .
antidoping control e outro de volta marcados e separados pola distancia de seguridade.
. . . As bebidas das que poden dispofier os competidores estaran individualizadas en
Deportista control . Os competidores seleccionados para o control . . . .
. Compartir o caixas co nome do competidor/a e os envases previamente hixenizados.
antidoping antidoping beben para favorecer control. , . 3 .
A cardn das bebidas haberd xel para os competidores.
. . O staff de toma de mostras do control antidoping seguira o protocolo de prevencion
Staff control i Os competidores seleccionados para o control . L,
. Aérea . i ) da infeccion do COVID.
antidoping antidoping achéganse a drea de control. , . iy .
Teran a disposicion xel, luvas e mascarillas.
TIPO DE < p
MOMENTO AXENTE SITUACION SOLUCION
CONTAXIO
. Finalizada a competicidn os e as deportistas Desde a megafonia e os voluntarios de Proteccidn Civil, lembrase aos e as deportistas
Deportista Contacto , o . . . a
agrupanse e poden tocarse entre eles. gue mantefian a distancia de seguridade e o emprego da mdscara.
. , Finalizada a competicidn os e as deportistas Desde a megafonia e os voluntarios de Proteccidn Civil, lembrase aos e as deportistas
Deportista Aérea

agrupanse e non respetan a distancia de seguridade.

que non se poden agrupar rompendo a distancia de seguridade.
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As medallas e trofeos foron hixenizados con anterioridade e mantiveron a corentena

Outros de 48 h
Representacion . . . Entréganse secuencialmente sin que estean presentes xuntos os deportistas.
. Entrega de premios, os deportistas suben ao podio e . .
deportiva Contacto . Non habera ningun contacto coa persoa que entrega as medallas ou trofeos.
., reciben as medallas ou trofeos correspondentes. , L
Representacion Non habera foto dos tres finalistas xuntos.
administrativa A entrega de medallas e premios faise con mascarillas pola parte das autoridades
deportivas ou administrativas.
Outros
Representacion . . . Os deportistas reciben a medalla ou trofeo sen agacharse para que lle poian a
. 3 Entrega de premios, os deportistas suben ao podio e
deportiva Aérea . medalla ou recoller o trofeo.
., reciben as medallas ou trofeos correspondentes. N i .

Representacion Mantefiense de pé sen flexionar o tronco ou agachar a cabeza.

administrativa
Publico asistente concéntrase arredor dos Estara marcada unha zona de espera onde habera informacién recordando manter a

e Ad deportistas, e esquecen manter a distancia de distancia de seguridade.

utros érea . . ~ . . . . .
seguridade entre eles e con risco de non mantelas Os acompafantes, nais, pais e titores teran que levar posta a mascara para atender a
cos deportistas. saida dos deportistas.
. . . . . Prohibido compartir calquer tipo de comida, salgada ou doce, e bebida, pese a que os
Os compaiieiros, pais, nais o titores dos deportistas . . Y
. . . . deportistas o soliciten e apelen ao compafieirismo.
Outros Compartir comparten comida ou bebida con outros deportistas

ou acompanantes.

A comida e bebida é persoal e non intercambiable, incluso despois de lavarse as mans
con xabon ou empregar xel.

Recollida de todos os elementos necesarios para o

Durante a recollida de mesas, cadeiras, material informatico, audiovisual e son, o
persoal de apoio o fara de xeito que manteran sempre un minimo de 1,5 m de

Staff organizativo Contacto L, .,
desenvolvemento da competicion. separacion.
Evitarase tocarse e toda a comunicacién sera verbal.
L 3 Recollida de todos os elementos necesarios parao O staff de apoio e organizacidn levara posta a mascarilla durante todo o proceso de
Staff organizativo Aérea

desenvolvemento da competicion.

recollida dos elementos necesarios para o desenvolvemento da competicion.
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