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ADESTRAMENTO ALPINISMO - INDOOR - MEDIO NATURAL

., . . . Empregar para a sesion material que estivo en corentena.
Preparacién do equipo e material deportivo de

Deportista Contacto . ., Empregar para a sesion material que pudose limpar con viricidas axeitados.
alpinismo para as sesions de adestramento. . . o 5
Incluir no material, bote de xel individual e mascara.
Transporte publico ou privado compartindo
. vehiculo con persoas non convivintes denda a casa . . L .
Deportista Contacto . . Aplicar xel as mans antes e despois do uso do transporte publico e privado.
a zona de adestramento indoor ou no medio
natural.
Transporte publico ou privado compartindo
. 3 vehiculo con persoas non convivintes denda a casa 3 . . .
Deportista Aérea . . Mdscara obrigatoria durante os traxectos de ida e volta.
a zona de adestramento indoor ou no medio
natural.
Unha uUnica entrada coa porta aberta, bolquexada por unha cufia, ou que se poida
. Entrada ao pavilldn de adestramento - ximnasio ou usar co pé.
Deportista Contacto , . .
rocédromo Emprego de xel antes e despois de tocar a porta, pestillos ou calquer outro
elemento para entrar.
Deportista Aérea Os deportistas se achegan a zona de adestramento. Entrada secuencial a zona de adestramento, mantendo da distancia de seguridade.

Utilizados segundo a normativa: limpeza, distancia de seguridade, xel antes de

(7]
"l'_" Deportista Contacto Emprego de vestiarios entrar e non empregar taquilla.
<Zt Chegar a zona de adestramento vestido da casa, se é posible.
) Mantense a distancia de seguridade.
Staff mantemento Aérea Cruce co persoal de mantemento ) .
Emprégase a mascara.
’ Mantense a distancia de seguridade.
Staff mantemento Contacto Saudos i . . g
Saudo verbal a distancia.
) Mantense a distancia de seguridade.
Staff adestrador  Contacto Saudos &

Saudo verbal a distancia.
Mantense a distancia de seguridade.

Staff adestrador  Aérea Saudos O adestrador leva posta a mascara se non pode asegurarse en todo momento a

distancia de seguridade.
Se o adetrador cambia as presas, farase despois de limpar as mans con xel e

empregar ferramenta hixienizada con viricidas ou despoi de pasar corentena de 72
horas.

Cambio de presas para o desefio de pasos de

Staff adestrador ~ Contacto
escalada de blogue ou dificultade da sesion
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Deportista

Contacto

Emprego de material deportivo propio do
alpinismo: piolets e crampdns durante as sesions
de adestramento.

O material deportivo a empregar é persoal sen posibilidade de intercambio.

Se houbese que intercambiar algin elemento entre os deportistas, votaranse xel
antes e despois do seu uso.

O material intercambiado limpase de acordo & normativa e posibilidades para non
alterar as suas prestacions e funcionalidade.

ADESTRAMENTO ALPINISMO - INDOOR - MEDIO NATURAL

Staff adestrador  Aérea Comunicacidn das tarefas da sesion Tarefas enviadas con anterioridade via correo electrénico
. L, Observacién mantendo a distancia de seguridade durante sesidon de adestramento.
) O adestrador observa e propofie correccions , . . . . ) .
Staff adestrador  Aérea técnicas Se non é posible manter a distancia de seguridade, o emprego da mascara é
i . .
obrigatorio.
O adestrador propdn novos pasos de escalada de " . .
. O deseio dos novos pasos faise con anterioridade ao adestramento.
Staff adestrador ~ Contacto blogue colléndose as presas para amosar o novo ., e . .
As correccidns ou indicacions de coller presas diferentes farase cun punteiro laser.
movemento.
Quecemento nas sesiéns en ximnasio ou
Deportista Al rocédromo. Os desportistas durante a fase de O adestrador delimita unhas areas de quecemento individuais onde se mantén a
. érea , . . .
Interior guecemento aproximanse entre eles sen respetar a distancia de seguridade.
distancia de seguridade.
Quecemento nas sesions no medio natural. Os
Deportista AS desportistas durante a fase de quecemento O adestrador procurara unha drea de quecemento que permita o mantemento da
. érea , . . . . .
Medio Natural aproximanse entre eles sen respetar a distancia de distancia de seguridade.
seguridade.
O material deportivo non se presta nin se deixa tocar por outro compafieiro ou
Deportista Material deportivo de escalada persoal para o compafieira, e se mantén alonxado do restos dos compafierios.
Medio Natural Contacto adestramento como casco, arnés, bolsa de O materia deportivo de uso persoal sera levado a zona de adestramento dentro da
Interior magnesio e pés de gato. mochila, e as mochilas estaran separadas entre si mantendo a distancia de
seguridade.
Deportista L. L . Uso secuencial das zonas de escalada polos deportistas para evitar a proximidade.
. Pasos de escalada moi proximos e coincidencia de L. . . .
Medio Natural Contacto . Cando escala unha persoa, os demais observan mantendo a distancia de seguridade
. varios escaladores na mesma zona.
Interior entre eles.
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Os deportistas escalan sobre as presas artificiais

Deportista et tocando as extremidades coas extremidades Uso de xel con anterioridade a escalada
Interior superiores. Situacidon comun nas tres Emprego de magnesio liquido
subespecialidades: bloque, dificultade e velocidade
. Os deportistas escalan sobre as presas artificiais
Deportista . .
. tocando as extremidades coas extremidades , . ..
Medio Natural Contacto . . ., , O calzado de escalada limpase antes e despois de cada exercicio.
Interior superiores. Situacién comun nas tres
subespecialidades: bloque, dificultade e velocidade
Deportista . . , . .
. Durante os pasos de escalada de bloque producese Despois de cada caida se limpa a colchoneta cun viricida.
Medio Natural Contacto i L
. a caida sobre a colchoneta de recepcion.
Interior
Deportista Os deportistas atenden a suas quendas de series . , -
. Mentras estase esperando a realizar os pasos de escalada, esta prohibido sentarse
Medio Natural Contacto nos pasos de escalada de bloque sentados sobre as
. ., nas colchonetas
Interior colchonetas de recepcion.
. Os deportistas atenden a suas quendas de series . . .
Deportista i Se lles recorda o mantemento da distancia de seguridade
. ) nos pasos de escalada de bloque a carén uns dos i i . .
Medio Natural Aérea Usardn as mdascaras mentras atenden a quenda se non se pode manter a distancia
. outros comentando os pasos e sen manter a .
Interior . . . de seguridade.
distancia de seguridade.
Deportista S , - o , s
. Un companieiro portea a caida de escalada de Prohibido portear ao companieiro. Caida sobre a colcheneta sen axuda dirixida
Medio Natural Contacto . _
. bloque doutro compafieiro. polos compafieiros/as
Interior
. Na subespecialidade de dificultade, os deportistas
Deportista , . o . 2
Medio Natural e encérdase empregando unha corda de escalada O escalador fai o seu propio né despois de empregar o xel cando as mans estén ben
edio Natura ontacto . . . . . .
Interi que poido ser tocada por outros compafieiros de  secas para impedir calquer transferencia do xel & corda de escalada.
nterior
adestramento
Non hai intercambio de material deportivo que previo ao uso pasou a corentena na
. Emprego de material propio do alpinismo como casa.
Deportista Contacto . S , et . . ., . 2
piolets e crampdns. O escalador fai o seu propio né despois de empregar o xel cando as mans estén ben
secas para impedir calquer transferencia do xel a corda de escalada.
Nos percorridos de vias de varios longos de corda,
Deportista , os deportistas comparten a reunion onde fan . . ., . . .
Aérea Na medida que o permita a reunién, manterase a distancia de seguridade.

Medio Natural

intercambio de cabeza de corda. Vias de escalada
no medio natural.
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Nos percorridos de vias de varios longos de corda,
os deportistas comparten a reunion onde fan

O material deportivo empregado pola cordada pasou a corentena na casa de
cadascun.

Deportista . . . . . . p p
Medio Natural Contacto intercambio de material deportivo de seguridade  Antes de comezar a escalada, os integrantes da cordada botaran xel as mans.
i u ., , . . .
ou de progresion. Vias de escalada no medio Unha vez terminada a via de escalada, cada membro da cordada recolle o seu
natural. material que introduce na mochila.
Deportista
Escalada de . .
dificultad Corin O asegurador toca a corda que lle chega ao Antes de tocar a corda e o freo de seguridade, o asegurador usa xel desinfectante e
ificultade ontacto . .
. escalador. espera que estea ben seco para evitar transferencia a corda.
Interior
Medio Natural
Deportista
Escalada de L o . . .
dificultad e Durante a practica da escalada de dificultade o Cambiar a conducta de levar a corda a boca. Adestrar aos deportistas a non morder
ificultade ontacto , , L . .
Interi escalador pode levar a corda a boca. a corda e sé collela cando estea moi préximo a cinta express de seguridade.
nterior
Medio Natural
Deportista
Comun a escalada ,
Durante a parte de volta a calma os deportistas
de bloque, 5 , . . . . .
dificultad Aérea aproximanse uns aos outros no momento de facer Os desportista distribuense polo espazo mantendo a distancia de seguridade.
ificultade e con .
. . os estiramentos.
material propio do
alpinismo.
Deportista
Comdn a escalada
de bloque, Volta a calma despois da sesidn, os estiramentos 3 w . o
s Contacto X Y. Non estaran permitidos os estiramentos asistidos.
dificultade e con pbédense facer con axuda doutros compafieiros/as
material propio do
alpinismo.
Deportista Os deportistas de alpinismo realizan escaladas de
Comun a todas as e adestramento sobre xeo no medio natural, As medidas de prevencion son as mesmas que as indicadas nos apartados
.. ontacto 2 . . . . .
actividades de A podéndose producir contactos, intercambios de anteriores de escalada no uso e manexo da corda, as manobras sobre as reunions, o
érea

alpinismo de
escalada sobre xeo

material e aproximacion durante a realizacion das
vias alpinas de xeo.

intercambio de cabeza de corda e o mantemento das distancias nas reunions.
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Anidlise da sesidn de adestramento con todos os

Analise individual mantendo a distancia de seguridade ou empregando a mascara.

Staff adestrador  Aérea . . Envio por correo electronico das conclusiéns do adestrador a cadascun dos
deportistas formando un corrillo. .
deportistas.
Prohibido compartir bebidas e comidas de calquer tipo abertas ou pechadas
. . Compartir bebida, xeles ou comida durante o durante os adestramentos de ximnasio, rocédromo e no medio natural.
Deportista Compartir . o . . .
adestramento. Os deportistas tefien que levar os seus alimentos durante as sesiéons no medio
natural.
ADESTRAMENTO ALPINISMO - INDOOR - MEDIO NATURAL
Cada un recolle o seu propio material sen tocar o dos demais.
. . . . Se recolle introducindoo na mochila persoal.
. Recollida do material deportivo despois do . . ) p .
Deportista O material deportivo: arnés, casco, pés de gato, botas, cordas, cintas, bolsa de
. adestramento todos xuntos e sen orde collendo o . . L )
Interior Contacto . magnesio, freo, material de progresidon, mosquetdns, parafuxos, empotradores,
. primeiro que atopo, e que pode ser doutro . . . ., . . ) ,
Medio Natural - friends, e material deportivo de progresion e seguridade, piolets e crampdns pasara
# ’ corentena de entre 48 e 72 horas en lugar ventilado e seco, antes da seguinte
utilizacion.
Deportista . L. 5 Lémbrase a todos eles o mantemento da distancia de seguridade.
. Contacto Camifo dos vestiarios tocanse entre eles. . ) . ) .
Interior Entrada no vestiario secuencial, mantendo a distancia de seguridade.
Deportista Adrea Camifio dos vestiarios sen respetar a distancia de  Lémbrase a todos eles o mantemento da distancia de seguridade.
Interior seguridade Entrada no vestiario secuencial, mantendo a distancia de seguridade.
Staff adestrador
. , . Mantemento da distancia de seguridade.
Inerior Aérea Despedida . . . i
. Se non se pode manter a distancia de seguridade, emprego da mdascara.
Medio Natural
Deportista , Saida do pavillén desordenada e en grupos sen , . . . . .
. . Aérea o . . . = Saida secuencial individualizada mantendo a distancia de seguridade.
Interior respetar a distancia de seguridade
Prohibido compartir bebidas e comidas de calquer tipo abertas ou pechadas
Deportista Compartir Compartir bebida, xeles ou comida despois de durante e despois de realizar a actividade no medio natural.
Medio Natural o realizada a actividade. Os deportistas tefien que levar os seus alimentos e bebida para despois da
actividade.
Deportista Saida do pavillon desordenada e en grupos sen
P . Contacto P . . . g p Saida secuencial individualizada mantendo a distancia de seguridade.
Interior respetar a distancia de seguridade e tocandose
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Entrada secuencial ao pavillon sen tocar porta e persoa.

Outros Os acompafientes se achegan a instalacion como . . .
. Contacto . Mantemento da distancia de seguridade.
Interior punto de encontro cos deportistas. . . .
Evitarse calquer tipo de despedida por contacto.
QOutros o . L. P n .
. , Os acompafientes se achegan a instalacion como  Mascara obrigatoria
Interior Aérea

Medio Natural

punto de encontro cos deportistas. Mantemento da distancia de seguridade
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