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TABOA DE ADESTRAMENTOS

RELACION DE SITUACIONS DE POSIBLE CONTAXIO E MEDIDAS DE TRATAMENTO

NORMAS XERAIS PARA STAFF E DEPORTISTAS

- MANTER SEMPRE A DISTANCIA DE SEGURIDADE INTERPERSOAL DE 1,5 METROS.

- USO OBRIGATORIO DA MASCARA EN TODO MOMENTO, SALVO NO CASO DOS DEPORTISTAS
COAS EXCEPCIONS ESTABLECIDAS NESTE PROTOCOLO E UNICAMENTE NO MOMENTO DE
PRACTICA DEPORTIVA NO ADESTRAMENTO. DADA A OBRIGA DE LEVALA SEMPRE POSTA EN
TODO MOMENTO POR TODOS OS AXENTES (STAFF, DEPORTISTAS SALVO NA SITUACION
EXCEPTUADA, PUBLICO, ACOMPANANTES, ETC..), NON SE INCLUE ENTRE AS MEDIDAS
ESPECIFICAS DETALLADAS NAS TABOAS.

- LAVAR AS MANS FRECUENTEMENTE CON AUGA E XABON OU SOLUCION HIDROALCOLICA.

- EVITAR O CONTACTO FisICO

- OS ADESTRAMENTOS E COMPETICIONS PODEN DESENVOLVERSE DE XEITO INDIVIDUAL OU
COLECTIVO, SEMPRE SEN CONTACTO FiSICO E CUN MAXIMO DE 25 PERSOAS DE FORMA
SIMULTANEA (NAS INSTALACIONS DEPORTIVAS ADEMAIS, NON SE PODERA SUPERAR OS 2/3 DE
AFORO PARA A PRACTICA). EN NINGUN MOMENTO SE DEBEN XUNTAR MAIS DE 25 PERSOAS
NO MESMO ESPAZO, SEXAN ESTES STAFF, DEPORTISTAS OU A MESTURA DE AMBOS

ederacion@fgalegaciclismo.es

ADESTRAMENTO: ESTRADA E BTT NAS ESCOLAS
TIPO DE DESCRICION DA

BIOMENTO CONTAXIO SITUACION

AXENTE MEDIDAS PROPOSTAS

-Na medida do posible, evitar compartir
transporte con xente coa que non se
convive.

-Manter a maxima distancia posible no
caso de compartir vehiculo con persoas
€0as que non conviven.

-Evitar o contacto fisico e evitar tocar

Staff obxectos do vehiculo na medida do
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Web: http://www.fgalegaciclismo.e

(adestradores),
deportistas e

Contacto persoa a
persoa, directo.

Desprazamento e

posible.
-Desinfeccién das partes do vehiculo

simultaneo

Antes Contaxio por via chegada ata a sede .
outros alleos . susceptibles de estar en contacto
. ) aérea: espazo de | central da escola . . .
(pais/nais, . , (cinturdns, manillas das portas, etc.)
. uso simultaneo
familiares) -Lavado de mans ou emprego de xeles
hidroalcédlicos antes de entrar e despois
de sair do vehiculo
-Acceso ao interior da instalacién sé de
ser necesario para os adestradores e
deportistas
-Recomendar un so acompafiante por
deportista
Contacto persoa a — Limpeza e desinfeccion do local
persoa. Via aérea: — Uso de luvas
Local/sede da
Antes Staff espazo de uso escola — Lavado de mans

Dispensadoresde xeles

hidroalcoholicos
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ADESTRAMENTO: ESTRADA E BTT NAS ESCOLAS

TIPO DE DESCRICION DA
CONTAXIO SITUACION

MOMENTO AXENTE MEDIDAS PROPOSTAS

— Ventilacion continua para a
renovacion do aire

— Papeleiras pechadas de apertura non
manual con bolsa desbotable que se
cambie a lo menos unha vez ao dia

— Non compartir material de oficina

— Colocacidn de paneis informativos con
normas de seguridade

— Desinfeccidn de zonas de contacto

— Na medida do posible, reducir o

4 . numero de persoas que se despracen

d Contaxio por , - .

= contacto bersoa a no vehiculo para facilitar que se poida

g (d'? to) manter a distancia de seguridade
ersoa (directo). . .

g Staff P - Uso do vehiculo da | — Condutor unico

4 Antes Superficie de uso . "

kS (adestradores) . . , escola — Uso de xel hidroalcélico

@ simultdneo. Via ) .. i

= . — Desinfeccidon das partes do vehiculo

ks aérea: espazo de .

g - . susceptibles de estar en contacto

P uso simultaneo ) ) )

9 (cinturdns, manillas das portas, etc.)

= — Recambios para as bicicletas

= desinfectados e uso individual

g — En espazo ao aire libre, féra do interior

& da sede

Uy . . .

g — Manter a distancia de seguridade

S ’ 7 .

g Via aérea: espazo interpersoal (1,5m)

E de — Repaso das normas para o

= uso simultaneo adestramento

= Staff — Dividir en grupos o mais reducidos

= . osibles cun monitor por grupo

F  Durante (adestradores) Charla técnica P pore p )

e e deportistas — Os grupos deben ser. de maximo 25

= persoas (staff+deportistas) mantendo

en todo momento a distancia de
seguridade e garantido que se son
varios grupos de 25 en ningun

momento do
adestramento/competicion,
interactuaran.

— Buscar beiravias mais anchas para o
adestramento

— Grupos reducidos maximo 25 persoas
Via aérea: espazo staff + deportistas
Staff P Adestramento na ( P i ), .
Durante de — Manter a distancia de seguridade
(adestradores) . . estrada .
uso simultaneo interpersoal (1,5m)
— Manipulacién exclusiva, por parte dos
adestradores, dos recambios e

ferramentas pertencentes a escola
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ADESTRAMENTO: ESTRADA E BTT NAS ESCOLAS
TIPO DE DESCRICION DA
MOMENTO AXENTE < MEDIDAS PROPOSTAS
CONTAXIO SITUACION
— Non compartir material entre os
deportistas
— Manter a distancia de seguridade
interpersoal  (1,5m) durante o
. adestramento
Contaxio por . . S
— Retirar a mascara ao inicio do
contacto persoa a
. adestramento e volver a colocala ao
. persoa (directo). | Adestramento na -
Durante Deportistas L finalizar o mesmo no momento que o
Via aérea: espazo | estrada -
de adestrador o indique
uso simultaneo — Non compartir material, nin bicicleta
g g — Cada deportista porteara os seus
= § recambios identificados para deixar no
% s vehiculo da escola
% d — Manter a distancia de seguridade
“@E interpersoal (1,5m)
[o0]
g@é — Formar pequenos circuitos para un
NI Via aérea: espazo mellor control dos nenos/ as
§§ Staff ' Adestramento no | — Grupos reducidos méximo 25 persoas
7 & Durante de )
5 = (adestradores) . . monte (staff + deportistas)
£ uso simultaneo ) o ) )
=5 — Manipulacién exclusiva dos recambios
§ 4 e ferramentas por parte dos
2 g adestradores, dos recambios e
© 4 ferramentas pertencentes a escola
5 E — Manter a distancia de seguridade
%E interpersoal  (1,5m) durante o
2 3 . adestramento
3 Contaxio por . , S
5 3 — Retirar a mascara ao inicio do
= contacto persoa a
e g . adestramento e volver a colocala ao
o= . persoa (directo). | Adestramento no o
9 Durante Deportistas . finalizar o mesmo no momento que o
2 g Via aérea: espazo | monte -
£ 3 de adestrador o indique
uso simultaneo — Non compartir material, nin bicicleta
— Cada deportista porteara os seus
recambios identificados para deixar no
vehiculo da escola
— Grupos reducidos maximo 25 persoas
(staff + deportistas)
Contaxio or — Obrigar a manter a distancia de
P seguridade interpersoal (1,5m) entre
contacto persoa a .
. Adestramento en os deportistas na cola
Staff persoa (directo). | . . . .
Durante L circuito de | — Non compartir material
(adestradores) | Via aérea: espazo ,
de xymkana — Soamente o staff tocara os elementos
uso simultineo que se tiren ao realizar os obstaculos
— Permitidos os exercicios de laberintos,
pasos estreitos, pasos de altura,
equilibrio, voltas ao circuito, curvas e
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ADESTRAMENTO: ESTRADA E BTT NAS ESCOLAS
TIPO DE DESCRICION DA
MOMENTO AXENTE < MEDIDAS PROPOSTAS
CONTAXIO SITUACION
tirar a gol
Eliminanse elementos de contacto,
como a recollida do bidén
Manipulacién exclusiva dos recambios
e ferramentas por parte dos
adestradores, dos recambios e
ferramentas pertencentes a escola
Manter a distancia social interpersoal
. (1,5m)
Contaxio por . , S
Retirar a mdscara ao inicio do
contacto persoa a
4 . Adestramento en adestramento e volver a colocala ao
d . persoa (directo). | . . -
£l Durante Deportistas L circuito de finalizar o mesmo no momento que o
K Via aérea: espazo .
g de xymkana adestrador o indique
3 . , Non compartir material, nin bicicleta
g uso simultaneo )
s Cada deportista porteara os seus
= recambios identificados
- Contacto persoa a
a
ks persoa. Uso de Botellas de auga uso individual
- botellas e vasos. . .
[ . , Sé avituallamento liquido
= . Comida e viveres. . . . s
i  Durante Deportistas - Avituallamento Manter a distancia social interpersoal
P Superficie de uso
q . (1,5m)
£ secuencial. Non compartir bidén
= Espazo de uso on compa ons
g alterno.
é Contaxio por En espazo ao aire libre, féra do interior
= Staff contacto persoa a da sede
: persoa. Contaxio | Estiramentos e Manter a distancia de seguridade
= Durante (adestradores) , . . .
3 . por via aérea: | charlafinal interpersoal (1,5m)
= e deportistas . .
B espazo de uso Grupos reducidos maximo 25 persoas
g simultdneo (staff + deportistas)
Manter a distancia de seguridade
interpersoal (1,5m)
Recomendase asistir ao adestramento
Contaxio por ca mesma roupa para evitar o uso de
Staff contacto persoa a vestiarios do local
. persoa. Contaxio | Chegada a sede e No caso de cambiar o maillot e o
Despois (adestradores) , , ) .
e deportistas por via aérea: | fin adestramento culotte despois do adestramento
espazo de uso porque estard humido do suor ou
simultdneo incluso de chuvia. Poden cambiar o
imprescindible no mesmo
coche/furgoneta e gardar a ropa sucia
nunha bolsa.
Antes, Superficie de uso . As duchas e vestiarios non estaran
Staff e . , | Bafios, duchas e .
durante e . secuencial.  Via . habilitadas para o seu uso
. deportistas , vestiarios N ) j .
despois aérea: espazo de Os bafos si estaran habilitados, en
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ADESTRAMENTO: ESTRADA E BTT NAS ESCOLAS

TIPO DE DESCRICION DA
CONTAXIO SITUACION
uso simultaneo todo momento ventilados, limpeza e
desinfeccién (staff) continua e con
lavado de mans ao entrar e o sair
tanto para o staff, como para os

deportistas

MOMENTO AXENTE MEDIDAS PROPOSTAS

Contaxio or . . . .,
P — Non acceder ao interior da instalacion
contacto persoa a

Outros alleos . — Manter a distancia de seguridade
persoa. Contaxio | Esperan a chegada

Despois ais/nais , . . interpersoal (1,5m
P (P / . por via aérea: | dos deportistas P (’, ) .
familiares) — Recomendara sé un acompafiante por
espazo de uso
neno/a
alterno
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Web: http://www.fgalegaciclismo.es. E-mail: federacion@fgalegaciclisma.es
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