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Introducion

A Federaci6n Galega de Halterofilia forma parte do tecido deportivo de Galicia, no cal cada un dos
elementos que forman parte dela relacionan se de forma multidireccional. A conduta e a informacién que
se transmite entre eles é moi importante para que o funcionamento sexa correcto e o mais efectivo
posible. E poristo polo que temos que adecuar as condutas de todos os compofientes para facer fronte a
situacién xenerada polo COVID-19.

A COVID-19: sintomas e forma de contaxio

Segundo o establecido polas autoridades sanitarias, os sintomas mais habituais da COVID-19 son a febre,
a tose seca e o cansazo. Pode haber outros sintomas atipicos e pouco frecuentes como pode ser dor de
garganta, perda do gusto ou olfacto e dores musculares, entre outros.

Unha persoa pode contraer a COVID-19 por contacto con outra que estea infectada polo virus.

A enfermidade propagase principalmente de persoa a persoa a través das gotifias que saen despedidas do
nariz ou da boca dunha persoa infectada ao tusir, esbirrar ou falar. Unha persoa pode contraer a COVID-19
se inhala as gotas procedentes dunha persoa infectada polo virus. Por iso é importante manterse polo
menos a 1,5 metros de distancia dos demais ou 0 uso de mascara se non se pode garantir esa distancia
interpersoal de seguridade.

Estas gotas poden caer sobre os obxectos e as superficies que rodean a persoa, coOmo mesas, pomos,
varandas, material deportivo, etc., de xeito que outras persoas poden infectarse se tocan eses obxectos
ou superficies e logo tocan os ollos, o nariz ou a boca. Por iso é importante lavar as mans frecuentemente
con auga e xabdn ou cun desinfectante a base de alcohol e evitar tocar os ollos, a boca ou o nariz.

Obxectivo

0 obxecto deste protocolo é establecer a metodoloxia que seguiran os diferentes membros da Federacién
Galega de Halterofilia establecendo as medidas de prevencién necesarias para facer fronte & crise
sanitaria ocasionada pola COVID-19 no &mbito do deporte federado de Galicia.
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Medidas xerais para reducir o risco de contaxio da COVID-19

Todos os axentes que participan directa ou indirectamente na realidade deportiva deberdn adoptar as
medidas necesarias para evitar a xeracion de riscos de propagacién da enfermidade COVID-19, asi como a
propia exposicién a eses riscos. Este deber de cautela e proteccidn sera igualmente exixible aos titulares
de calquera actividade deportiva.

En atencién ao sinalado polas autoridades sanitarias e atendendo as particularidades das nosas
modalidades deportivas, establécense unha serie de recomendaciéns xerais que se recollen a
continuacion.

Este documento reforza as medidas adoptadas polos organismos oficiais e autoridades sanitarias con
respecto ao retorno aos adestramentos, quedando suxeitos as directrices marcadas e normativas propias
dos centros deportivos. Esta serie de recomendaciéns poderan verse modificadas en funcién da evolucién
da evolucion da COVID-19 e sempre seguindo as indicacidns sanitarias.

Medidas de desinfeccidn e limpeza de superficies e material

Con caracter xeral, sen prexuizo das medidas especificas establecidas pola instalacién correspondente,
respecto 4 limpeza e desinfeccion de espazos, materiais e superficies, deberanse ter en conta as
seguintes:

 Utilizaranse desinfectantes como dilucidns de lixivia (1:50) recentemente preparada en auga a
temperatura ambiente ou calquera dos desinfectantes con actividade virucida que se atopan no
mercado e debidamente autorizados e rexistrados. No uso dese produto respectaranse as
indicaciéns da etiqueta. Asi mesmo, non se deben mesturar produtos diferentes.

* Tras cada limpeza, os materiais empregados e 0s equipamentos de proteccién utilizados
desbotaranse de xeito seguro, e procederase posteriormente a lavar as mans.

* Cando existan postos de traballo compartidos por mais dunha persoa do equipo, estableceranse
0S mecanismos e procesos oportunos para garantir a hixienizacién destes postos.

* Procurarase que os equipamentos ou ferramentas empregados sexan persoais e intransferibles,
ou que as partes en contacto directo co corpo da persoa dispoian de elementos substituibles. No
caso daqueles equipamentos que deban ser manipulados por diferente persoal, procurarase a
disponibilidade de materiais de proteccidn ou o uso de forma recorrente de xeles hidroalcohdlicos
ou desinfectantes con caracter previo e posterior ao seu uso.

* Realizartarefas de ventilacion periddica nos espazos utilizados e, como minimo, de forma diaria e
durante o tempo necesario para permitir a renovacién do aire. Na medida do posible, manter as
portas abertas con cufias e outros sistemas para evitar o contacto das persoas cos pomos, por
exemplo. Durante as actividades en recintos pechados, na medida do posible, realizar os tempos
de descanso e/ou recuperacion en zonas ao aire libre ou ben ventiladas.

* Disporase de papeleiras pechadas e con accionamento non manual, para depositar calquera
material dun s uso, que se deberdn limpar de forma frecuente e, polo menos, unha vez ao dia. Asi
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mesmo, estas papeleiras deberian contar con bolsa dun sé uso que se cambie polo menos unha
vez ao dia.

* Trala finalizacién de cada tanda en competicion, farase unha desinfeccién da tarima de
comepeticion, asi como de cada zona de quecemento.

Medidas para os axentes que directa ou indirectamente participen na
practica deportiva (persoal, deportistas, adestradores, publico, etc.)

Xerais

@)

Deberase manter a distancia de seguridade interpersoal ou, na sua falta, utilizar mascara.

Cando non se utilice, é importante gardala axeitadamente para evitar que adquira ou
transmita o coronavirus.

Sempre que sexa posible, os deportistas, durante a practica deportiva, deberdn manter a
distancia de seguridade interpersoal.

Evitar lugares concorridos.
Evitar en todo momento o satido con contacto fisico.
Utilizar panos dun sé uso e tiralos 4 papeleira, tras cada uso.

0 acceso as instalacién deportivas non se podera facer co calzado do exterior. Cada axente
terd que traer o seu propio calzado para poder utilizar as instalaciéns.

Asegurarse de manter unha boa hixiene respiratoria. Iso significa cubrir a boca e o nariz co
cébado flexionado ou cun pano dun s6 uso ao tusir ou esbirrar. Neste caso, desbotar de
inmediato o pano usado e lavar as mans.

Lavar con frecuencia as mans con auga e xabdn ou con xel hidroalcohdlico.

Na medida do posible, evitar tocar os ollos, o nariz e a boca e, no caso de facelo, prestar
atencion ao lavado previo das mans.

7

Realizar un autotest antes de ir cara & actividade deportiva, para confirmar se pode ter
sintomas de COVID-19: teno febre, tose ou falta de alento? En caso de ter sintomas
compatibles coa COVID-19 non asistir & actividade deportiva. No caso de deportistas ou
adestradores poner en conecemento esta informacién ¢ seu club mediante a canle que este
indique, preferiblemente por teléfono debido a sua rapidez, para que en coordinacién co
coordinador da federacién tomen a medidas oportunas de control preventivo.

No caso de ser positivo COVID-19 ou se estivese en contacto con unha persoa afectada pola
COVID-19, deberase respetar os prazos de cuarentena establecidos polas autoridades
sanitarias para poder asistir a calquera actividade econdmica.

Desprazamentos aos adestramentos e s competicions

@)

Non compartir vehiculo particular con outras persoas non conviventes, sempre que sexa
posible. De non ser asi, priorizar formas de desprazamento que favorezan a distancia
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interpersoal e, en todo caso, utilizar mascara. Ademais, é importante un asiduo lavado das
mans ou o emprego de xel hidroalcélico antes de entrar e despois de sair do vehiculo.

Alimentos, bebidas ou similares

© Non se deben compartir alimentos bebidas ou similares. Recoméndase marcar os envases
utilizados para evitar confusiéns.

Outras medidas
Medidas organizativas
Xerais

* Aentidade responsable da actividade debera garantir que os deportistas disponan do material de
prevencidn, xa sexa porque o0 pon & disposicion o titular da instalacién, a entidade organizadora da
actividade ou porque o traen os deportistas, equipo, etc.

e Evitar, na medida do posible, o uso de materiais compartidos durante a actividade. Se isto non for
posible, garantirase consonte o establecido no punto anterior a presenza de elementos de hixiene
para o seu uso continuado por parte dos axentes participantes e estableceranse os mecanismos
de desinfeccién correspondentes.

* Nas instalacidns e centros deportivos poderase realizar actividades deportivas en grupos de ata
25 persoas, sen contacto fisico, e sempre que non se superen os dous tercios do aforo maximo
permitido.

* Aentidade organizadora dispora de todos os elementos disponibles de sefalizacién para reducir 6
maximo os desprazamentos dos axentes durante os adestramentos ou competicidns.

* Os deportistas recibiran de forma telematica toda a informacidn relavante sobre o adestramento
ou a competicién. Non se podera realizar entregas de documentacion en papel por parte dos
adestradores 6s deportistas.

* 0Ousode vestiarios realizarse cumprindo as normas de aforo da instalacidn, e seguindo as normas
de distanciamento. Asi mesmo a roupa do exterior tera que ser gardada en taquillas de forma
individual.

e (Cada club terd que asignar un responsable que serd o encargado de estar informado sobre o
protocolo da Federacién e intentar cumprir todas as recomendaciéns descritas.

Adestramentos

* Soamente teran acceso as instalacién dos adestramentos deportistas, entrenadores o persoal
relacionado ca instalacién ou do club que afecte no correcto funcionamento dos adestramentos.

* Asistencia as instalacidns de adestramentos farase en base a uns os turnos establecidos por
cada club, para poder cumprir coas medidas de aforo indicada pola instalacién onde se realizan os
adestramentos.

* 0 acceso as instalacions de adestramentos farase cumprindo con todas as medidas indicadas
pola instalacién.

* C(Cada deportista tera que dispor de todo o material necesario para usar durante a sda sesién de
adestramento de forma individualizada, asi como de una zona especifica que permita cumprir as
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regras de distanciamento indicadas polas autoridades santarias.

0 finalizar o adestramento cada deportista teremos que realizar tarefas de desinfeccién de
material do adestramento asi como da zona de adestramento de cada deportista.

Non poder3 asistir publico os adestramentos.

Competiciéns

A reunién técnica previa @ competicién realizarase cumprindo a normativa de aforo da sala. En
caso necesario faranse tantas reuniéns técnicas como sexa necesario para que todos 0s
adestradores podan asistir. Por cada club podera asistir & reunién técnica un adestrador. Esta
dltima norma podera variar se o aforo da sala da reunién o permite.

A reunién da organizacién do staff para reparto de tarefas farase de forma previa a competicion
cumprindo a mesma normativa que a reunién técnica.

Soamente teran acceso a zona de competicién deportistas, entrenadores ou persoal relacionado
ca organizacién da competicién que afecte no correcto funcionamento da competicion.

Cada deportista soamente podera ser acompanado por un adestrador.

Podera levarse a cabo a competicion cando o aforo do publico sentado non sexa maior 6 75% do
aforo total da instalacién, con un limite maximo de 300 persoas en lugares pechados o de 1000
persoas se é o aire libre.

0 acceso a sala de pesaxe realizarase en grupos reducidos e por turnos, para cumprir a medidas
de distanciamento indicadas. A sala de pesaxe soamente poderd acceder o deportista cun
adestrador, ademas de dous xuices.

Cada deportista terd a sua propia tarxeta de pesaxe, que soamente poderd manipular o seu
adestrador.

Os deportistas e adestradores soamente poderan acceder co material necesario para a
competicion. O resto de material terd que quedar gardado en taquillas de forma individual nos
vestiarios.

Cada deportista soamente podera estar na sta zona de quecemento, podendo sair soamente para
a presentacidn ou realizar algin dos 6 movementos.

Cada deportista tera a sta propia tarxeta de progresion de kilos que soamente podera xestionar o
seu adestrador.

Medidas de informacion

Cada club terd que sinalizar de cada zona de traballo para cada deportista que asista o
adestramento.

A entidade organizadora dunha competicidn, finalizado o montaxe previo & esta, terd que sinalizar
de forma correcta cada zona de quecemento de cada deportista, asi como os accesos de entrada
e saida a tarima de competicion e zona de quecemento.

A entidade organizadora da actividade informara a todos os axentes que participen directa ou
indirectamente na actividade sobre os riscos e as medidas sanitarias e de hixiene que deben
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cumprir de forma individual. Deberd existir unha comunicacién continua con todos os axentes da
realidade deportiva.

Facilitaralle ao persoal, deportistas e outros axentes alleos 4 practica deportiva informacién sobre
as medidas de hixiene e seguridade mediante carteleria en puntos clave dos espazos de practica
e acceso a ela, na paxina web ou nas redes sociais da entidade e/ou mediante a entrega de
documentos, preferiblemente por via telematica.

Deberase contar cunha sinalizacidn visible sobre as medidas hixiénico-sanitarias e de prevencion
establecidas no desenvolvemento da actividade.

Cando as instalaciéns onde se desenvolva a practica deportiva dispofa de ascensor ou
montacargas, promoverase a utilizacién das escaleiras.

Utilizacién de sinalizacién das diferentes zonas de uso para cada axente que interven na
actividade fisica de forma clara e concisa de tal maneira que se podan cumprir as medidas para a
prevision do COVID -19

Medidas de formacién

Deberase promover a formacién, especialmente entre o persoal para:

Adaptar as actividades ds medidas e recomendaciéns marcadas polas autoridades sanitarias
(distanciamento interpersoal, emprego de mdscara, etc.). Revisién das actividades que sen van
desenvolver, suprimindo aquelas que promoven o contacto fisico e primando as que poden
levarse a cabo dun xeito mais individual ou con maior distanciamento, intentando non perder a
dindmica de grupo, de ser asi a especificidade da sda practica deportiva.

Formacidn sobre as medidas hixénico-sanitarias de caracter persoal recomendables, tales como a
necesidade dun correcto e asiduo lavado das mans, o emprego de xel hidroalcélico, a colocacién
correcta da mascara, etc. co obxectivo de implementar estas medidas no contexto da practica
deportiva e tamén para trasladarllelas aos deportistas e ao seu contorno co obxectivo de que se
consoliden estes habitos hixiénico-sanitarios.

Todos os axentes relacionados coa actividade deportiva, terdn que estar actualizados sobre a
normativa sobre riscos laborais, variable segun a evolucién da situacién xenerada polo COVID-19
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Coordinador do protocolo federativo

A Federacidon Galega de Halterofilia establece como coordinador a David Losada Fernandez.

As funciéns a realizar son:
* Implementacién do protocolo para a Federacién Galega de Halterofilia.

* Dar cumprimento do protocolo establecido por parte de cada un dos axentes que intervefien nas
actividades deportivas.

* Serd o punto de enlace con a Secretaria Xeral para o Deporte da Xunta de Galicia para solucionar
calquera incidencia que se produza referente o protocolo establecido.

* Rexistro das incidencias xeneradas nas diferentes situacions que se poden dar dentro de unha
actividade deportiva.

* Actualizacion do protocolo para a sia adaptacion & normativa vixente
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Comunicacién e seguimento de sintomatoloxia COVID-19

No caso de que un membro do persoal, deportista, etc. tefia sintomatoloxia do virus COVID-19, debera
informar de xeito inmediato o Servizo Galego de Saude para iniciar o protocolo previsto pola Conselleria de
Sanidade (https:/www.sergas.es/Saude-publica/Novo-coronavirus-2019-nCoV?idioma=es]. Neste senso,
considérase sintomatoloxia do virus COVID-19 un cadro clinico de infeccién respiratoria aguda (IRA) de
aparicion subita e de calquera gravidade, incluindo febre, tose ou falta de alento, entre outros.

En caso de deteccién dun caso sospeitoso por COVID-19 no contorno da practica deportiva, deberanse
seguir as pautas determinadas polas autoridades sanitarias. A persoa afectada retirarase do grupo e
conducirase a outro espazo, facilitdndolle unha mdscara cirdrxica. Este espazo deberd ser elixido
previamente e deberia contar con ventilacién adecuada e unha papeleira de pedal con bolsa onde tirar a
mascara e os panos que se poidan desbotar. Contactarase co centro de salde correspondente & persoa ou
co teléfono de referencia (900 400 116) e seguirdn as suas instrucidns. Se se percibe gravidade,
chamarase o 061. Habera que realizar unha boa ventilacién, limpeza e desinfeccién deste espazo e do
resto das estancias onde estiver a persoa, acorde & situacién do risco. Sera preciso tamén illar o/a
contedor/papeleira onde se depositasen os panos ou outros produtos usados. Esa bolsa de lixo debera ser
extraida e colocada nunha segunda bolsa de lixo, con peche, para o seu depdsito no lugar onde se
determine.

En todo caso, seguiranse en todo momento as recomendaciéns das autoridades sanitarias.
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