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Este documento estd elaborado por un CONJUNTO DE TECNICOS
MULTIDISCIPLINAR, con amplia experiencia y formacion en montafia y seguridad, con
el objeto de que del mismo pueda extraerse para su implementacion lo que los
responsables de federaciones y areas determinen.

NO es un protocolo de actuacion, sino un conjunto de RECOMENDACIONES vy
EJEMPLOS, basados en las condiciones permitidas en el momento de su redaccion.

DEBE ADAPTARSE a las necesidades de cada actividad y en funcion de sus
caracteristicas, pero siempre anteponiendo el CONTROL DEL RIESGO DE CONTAGIO,
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competente.
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1. Introduccién

Estamos viviendo una situacion extraordinaria, a raiz de las acciones tomadas para impedir
y controlar el desarrollo de la pandemia producida por el COVID-19, que implican
restricciones actuales para la practica de los deportes de montafia y el disfrute de las

actividades de ocio.

El transcurso de la pandemia y la evolucién en nuestro pais hace pensar que pronto las
restricciones se iran levantando, y tendremos que dar respuesta a una practica deportiva
responsable, asi como a la utilizaciéon de nuestros recursos e instalaciones de forma segura

para impedir la propagacion del virus entre nuestros deportistas y/o usuarios.

Existe hoy en dia gran cantidad de informacion sobre recomendaciones y protocolos de
actuacion, pero ninguna especifica reflejando la realidad de nuestros deportes y explicando

de forma clara y concisa como deberemos comportarnos en nuestras actividades.

2. Exposicion

El Comité de Seguridad FEDME, formado por las personas, referidas en el Anexo |: Filiacion
de elaboradores principales, y los responsables de seguridad de las Federaciones
Autonomicas de montafia han trabajado en la elaboracion de una serie de recomendaciones
comunes, para facilitar tanto a los clubes, deportistas, organizadores de eventos, gestores
de refugios y/o albergues, etcétera, la gestion de una practica correcta de los deportes de
montafia, en una situacion de levantamiento de restricciones, pero sin que recobren la

normalidad plena.

Todos los protocolos y recomendaciones estan basados en las recomendaciones generales
que realicen o canalicen las diferentes fuentes oficiales, preferiblemente CSD vy
administraciones deportivas autonémicas, y siguiendo estrictamente los criterios basicos de

prevencion y seguridad establecidos.

Fecha: 26/06/2021

Edicion: 2

Pagina: 4 de 58

Valora la necesidad de imprimir este documento. Este documento se distribuye bajo licencia Creative Commnos Atribucién-NoComercial-
Compartirlgual 4.0 Internacional (CC BY-NC-SA 4.0).



Recomendaciones post-COVID para deportes de
montafa

3. Documentos de referencia
ANEXO |.-Panel de indicadores integral. Disponible en: nttps:/bit.ly/3bau146
ANEXO II.- Prevision orientativa para el levantamiento de las limitaciones de ambito
nacional establecidas en el estado de alarma, en funcién de las fases de transicion a

una nueva normalidad. Disponible en: https://bit.ly/3dnDfjK

ANEXO IIl.- Cronograma orientativo para la transicion hacia una nueva normalidad.
Disponible en: https://bit.ly/2W8onjh

Cartel Tu itinerario de proteccion frente al Covid-19 en obras de construccion:
Desplazamientos (12/04/20). Disponible en: https://bit.ly/3cbwX6m

¢,Como lavarse las manos? Disponible en: https://bit.ly/2A4RBHo

COVID-19 and equipment disinfection. Singing Rock. Disponible en:
https://bit.ly/3c7TM6G4

COVID 19: Derecho Europeo Estatal y Autondmico. «BOE» 21 Abril 2020. Disponible en:
https://bit.ly/3513639

COVID-19 Disinfection of Petzl products. Disponible en: https://bit.ly/2SWJYJN

El coronavirus. protégete, protégelos. ASPRIMA. Disponible en: https://bit.ly/3fqltvp
Especificaciones técnicas de los equipos de proteccién individual y otros elementos
recomendados en las obras de construccién contra el contagio del COVID 19.

Disponible en: https://bit.ly/35Lptow

Guia de actuacion en materia preventiva por causa del covid-19 en las obras de
construccion. Disponible en: https://bit.ly/2W6LQkQ

Infografia uso de mascarillas medicas o quirurgicas en la poblacion general. Disponible
en: https://bit.ly/2W9i6nG

Medias mascaras filtrantes (mascarillas autofiltrantes) rev. 3(Marzo 2020). Disponible
en: https://bit.ly/2YFTep3

Medidas para la prevencion de contagios del COVID-19 en los centros de trabajo.
Disponible en: https://bit.ly/3frucjC

Modificacion del Real Decreto Real Decreto 463/2020. Disponible en:
https://bit.ly/2YLpE1k
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Orden SND/340/2020, de 12 de abril, por laque se suspenden determinadas actividades
relacionadas con obras de intervencidn en edificios existentes en las que existariesgo
de contagio por el COVID-19 para personas no relacionadas con dicha actividad.
«BOE» 102, de 12 de abril de 2020, paginas 28908 a 28909. Referencia: BOE-A-2020-
4424, Disponible en: https://bit.ly/2Wuz4vH

Orientaciones preventivas frente al covid-19 en las obras de construccion. Disponible
en: https://bit.ly/2YFBwCk

Plan Para la Transicién a la Nueva Normalidad. (28 de Abril de 2020) Disponible en:
https://bit.ly/3c9i9p9

Prevencion de riesgos laborales vs. COVID-19. Disponible en: https://bit.ly/2WvW8Kz

Primeros Auxilios para Montafieros. Como Proceder en la Valoraciéon Inicial en
Tiempos de COVID-19. Disponible en: https://bit.ly/2yxDXMu

Procedimiento de actuacién para los servicios de prevencion de riesgos laborales
frente a la exposicion al sars-cov-2 (30 de abril de 2020) . Disponible en:
https://bit.ly/2WFHtNO

Productos virucidas autorizados en Espafa. Disponible en: https://bit.ly/35AGzFq

Protocol d’actuacié contra el COVID-19 en Refugis de Muntanya. FEEC Federacié
d'Entitats Excursionistes de Catalunya (borrador). Disponible en: https://www.feec.cat

Uso de mascarillas higiénicas no reutilizables. Disponible en: https://bit.ly/2WvvHEO

Rapport sur laquestion des risques en matiere de sports de montagne. Ensm/Risques
en matiere de sports de montagne. Ministére des Sports. mai 2019. Disponible en:
https://bit.ly/2YSS4H9

Real Decreto 463/2020, de 14 de marzo, por el que se declara el estado de alarma para
la gestion de la situacion de crisis sanitaria ocasionada por el COVID-19. NUm.67
«BOE» 14 de marzo de 2020. Referencia: BOE-A-2020-3692. Disponible en:
https://bit.ly/2WDhbLk

Real Decreto-ley 8/2020, de 17 de marzo, de medidas urgentes extraordinarias para
hacer frente al impacto econémico y social del COVID-19. «BOE» Nium. 73 18 de marzo
de 2020. Referencia: BOE-A-2020-3824. Disponible en: https://bit.ly/2ziCc60

Rope desinfection: Covid-19 (Corona Virus). Disponible en: https://bit.ly/3dnnKIE
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4. Analisis de Contexto

4.1. Contexto documento inicial (Ed 1)

Con el fin de realizar un andlisis exacto de los peligros y establecer unas medidas y

recomendaciones lo mas exactas posibles, hemos establecido diferentes situaciones

basadas en la evolucion actual de la pandemia y los diferentes estados de alarma en los

paises europeos, asi como las recomendaciones en diferentes sectores que se encuentran

ejerciendo su actividad.

Repartimos los diferentes estados en seis situaciones posibles, condicionadas por la

evolucion de la crisis y las decisiones que se tomen desde las autoridades pertinentes.

e FaseO

Se mantiene el confinamiento total salvo situaciones especiales y actividades laborales
concretas.

Se mantiene el cierre de comercios no basicos, asi como de actividades no esenciales
y las de ocio

Parques e instalaciones deportivas cerradas.

Paseos de nifios, mayores y convivientes.

Entrenamientos individuales de profesionales y federados.

Actividad deportiva sin contacto siempre que se haga de forma individual y con la
proteccion adecuada: en deportes no acuaticos, uso de mascarilla cuando no sea

posible mantener una distancia superior a 2 metros, etcétera.

e Fasel

Se permiten los paseos de forma generalizada.

Movilidad con restricciones por zonas

Contacto social en grupos reducidos para personas no vulnerables ni con patologias
previas.

Limitacién de ocupacion de los vehiculos privados, salvo en personas que residan en
el mismo domicilio que podrian ir juntos.

Apertura generalizada de los locales y establecimientos comerciales que no tengan

caracter de centro o parque comercial. A un 30% de su capacidad
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Apertura, de alojamientos turisticos, sin utilizacion de zonas comunes en y con
restricciones, por ejemplo, en restauracion- Apertura de terrazas: se limitara al 30% de
las mesas permitidas

Turismo activo y de naturaleza para grupos limitados de personas.

Apertura de instalaciones deportivas al aire libre sin publico (solo para practicar
deportes en los que no exista contacto.

Ejercicio fisico individual

Actividades deportivas individuales con previa cita en centros deportivos que no

impliquen contacto fisico ni uso de vestuarios.

e Fase?2

Convivencia generalizada con la situacion.

Contacto social en grupos mas amplios para personas no vulnerables ni con patologias
previas.

Se permiten los viajes a segundas residencias siempre que estén en la misma
provincia.

Apertura de centros educativos y ludotecas con restricciones.

Apertura al publico de los centros o parques comerciales con restricciones.

Aforo limitado al 40%. En establecimientos.

Se mantiene la distancia fisica > 2 metros.

Apertura de los centros educativos y de formacién (autoescuelas, academias, etc.)
Recomendaciones y restricciones para grupos de riesgo y > 65 afios

En Bares y restaurantes, consumo en el local con servicio en mesa con garantia de
separacion entre clientes.

En alojamientos turisticos y hoteles apertura de zonas comunes limitadas a 1/3 de
aforo.

Turismo activo y de naturaleza para grupos mas amplios de personas.

Espectaculos y actividades deportivas al aire libre con aforo limitado, en términos
similares a las actividades culturales y de ocio de esta Fase.

Instalaciones deportivas en espacios cerrados sin publico (solo para practicar deportes

en los que no exista contacto o el riesgo de contagio sea bajo).
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e Fase3

- Se mantienen las recomendaciones en grupos de riesgo.

- Protocolos de reincorporacion presencial a las empresas para la actividad laboral.

- Contacto social para personas no vulnerables ni con patologias previas.

- Se levanta la prohibicion de utilizacion de las zonas comunes y zonas recreativas de
los centros comerciales.

- Aforo en establecimientos al 50%. Y distancia de seguridad de 2 metros.

- Turismo activo y de naturaleza.

- Espectaculos y actividades deportivas al aire libre con aforo menos limitado, en
términos similares a las actividades culturales y de ocio de esta Fase.

- Espectaculos y actividades deportivas en espacios cerrados, sélo para practicar
deportes en los que no exista contacto o el riesgo de contagio sea moderado.

- Actividades deportivas al aire libre.

- Un maximo de 1/3 del aforo de gimnasios, sin uso de vestuarios.

- Restricciones para grandes eventos y concentraciones de gente.

- Normas de distanciamiento en comercios, instalaciones deportivas y de ocio.

- Todos los servicios de transporte publico al 100%.

e Fase NUEVA NORMALIDAD
- Recomendaciones en grandes eventos y competiciones.

- Recomendaciones para grupos de riesgo.
e Final

- Situacion general normalizada.
Estos diferentes momentos o estados, nos permiten planificar la actividad dentro de los
deportes de montafia de una forma mas efectiva y realista a cada situacion. En funcion de

las restricciones establecidas para el desarrollo normal y de recomendaciones particulares.
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MEDIDAS DE
HIGIENE Y
FASES CONDICIONES ACTIVAS PUEDES DISTANCIA
FISICA
-Se mantiene el confinamiento total salvo - Paseos de nifios, mayores y convivientes.
situaciones especiales y actividades - Entrenamientos individuales de profesionales y
laborales concretas. federados.
- Se mantiene el cierre de comercios no - Actividad deportiva sin contacto siempre que se
bésicos, asi como de actividades no haga de forma individual y con la proteccién

0 esenciales y las de ocio adecuada (distancia, mascarilla en deportes no
- Parques e instalaciones deportivas acuaticos, cuando sea posible, etc.).
cerradas.

- Prohibicién de actividades no esenciales y

las de ocio. - Lavado de

- Distancia fisica > 2m. manos

- Contacto social en grupos reducidos para |- Turismo activo y de naturaleza para grupos frecuente.
personas no vulnerables ni con patologias limitados de personas. - Uso de
previas. - Apertura de instalaciones deportivas al aire libre mascarilla en
- Limitacién de ocupacion de los vehiculos | sin publico (solo para practicar deportes en los que espacios
privados, salvo en personas que residan en | no exista contacto. cerrados o con
el mismo domicilio que podrian ir juntos. - Ejercicio fisico individual distancia fisica
- Apertura generalizada de los locales y - Actividades deportivas individuales con previa cita <2m
establecimientos comerciales que no en centros deportivos que no impliquen contacto (obligatorio en
tengan caracter de centro o parque fisico ni uso de vestuarios. transporte

1 comercial. A un 30% de su capacidad publico desde 4
- Apertura, de alojamientos turisticos, sin mayo)
utilizacién de zonas comunes en y con
restricciones, por ejemplo, en restauracion
- Apertura de terrazas: se limitara al 30% de
las mesas permitidas
- Convivencia generalizada con la situacion. |- Turismo activo y de naturaleza para grupos mas
- Contacto social en grupos mas amplios amplios de personas.
para personas no vulnerables ni con - Espectéaculos y actividades deportivas al aire libre
patologias previas. con aforo limitado, en términos similares a las
- Se permiten los viajes a segundas actividades culturales y de ocio de esta Fase.
residencias siempre que estén en la misma | - Instalaciones deportivas en espacios cerrados sin - Todas las
provincia. publico (solo para practicar deportes en los que no -

. X X . . anteriores.
- Apertura de centros educativos y exista contacto o el riesgo de contagio sea bajo). - Limpieza
ludotecas con restricciones. .

2 P exhaustiva en
- Apertura al publico de los centros o centros
parques comerciales con restricciones. deportivos e
- Aforo limitado al 40%. En aeporth

. instalaciones.
establecimientos.
- Se mantiene la distancia fisica > 2m.
- Apertura de los centros educativos y de
formacion (autoescuelas, academias, etc.)
- Recomendaciones y restricciones para
grupos de riesgo y > 65 afios
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MEDIDAS DE
HIGIENE Y
FASES CONDICIONES ACTIVAS PUEDES DISTANCIA
FISICA

Se mantienen las recomendaciones en
grupos de riesgo.

- Protocolos de reincorporacion presencial a
las empresas para la actividad laboral.

- Contacto social para personas no
vulnerables ni con patologias previas.

- Se levanta la prohibicion de utilizacién de

- Turismo activo y de naturaleza.

- Espectéaculos y actividades deportivas al aire libre
con aforo menos limitado, en términos similares a
las actividades culturales y de ocio de esta Fase.

- Espectéaculos y actividades deportivas en
espacios cerrados (solo para practicar deportes en
los que no exista contacto o el riesgo de contagio

3 las zonas comunes y zonas recreativas de | sea moderado.
los centros comerciales. - Actividades deportivas al aire libre.
- Aforo en establecimientos al 50%. Y - Un méximo de 1/3 del aforo de gimnasios, sin uso
distancia de seguridad de 2 metros. de vestuarios.
- Restricciones para grandes eventos y
concentraciones de gente.
- Normas de distanciamiento en comercios,
Instalaciones deportivas y de ocio.
- Recomendaciones en grandes eventos y competiciones.
4 - Recomendaciones para grupos de riesgo.
5 Situacion general normalizada

* Comienzo en la fase 0 a nivel provincial el dia 3 de mayo de 2020. Salvo en algunas islas de Canarias y Baleares que
comenzaran directamente en la fase 1. La revision del proceso se realizara cada dos semanas por lo que en la situacién mas
idonea estaremos a finales de la fase 3 y entrando en una "normalidad relativa" a finales del mes de junio.

4.1.Contexto documento de revision (Ed 2)

La presente revision de las recomendaciones post COVID para los deportes de montafia

esta basada en la relajacion de las normas y restricciones en las diferentes regiones y en

el avanzado estado positivo de la pandemia.

El avance en las vacunaciones y la baja incidencia de contagios unido a los conocimientos

existentes en cuanto al contagio posibilitan una modificacion de costumbres y actuaciones

a tener en cuenta en nuestros deportes.

El presente documento NO es vinculante y siempre tendremos que tener en cuenta las

condiciones fijadas por las autoridades pertinentes en el tiempo y por regiones.

En esta época estival con posibles movilizaciones vacacionales, debemos recordar que las

condiciones y normas a cumplir pueden variar en funcion del territorio donde nos movamos.
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5. ldentificacion y evaluacion de peligros y riesgos

Antes de disponer una serie de recomendaciones conviene identificar y evaluar los peligros

gue la nueva situacion de epidemia condiciona la practica de nuestras actividades.

Peligros directos derivados de la presencia de COVID-19

- El propio contagio COVID por cercania personal.

- Contagio COVID por contacto en superficies.

- Contagio COVID por ambientes cerrados.

- Posible saturacion del sistema sanitario al sufrir COVID.

- Posible saturacion del sistema sanitario al sufrir accidente "Comun".

- Estado actual del servicio de emergencia en montafia tras la parada de practica en el

exterior durante el estado de emergencia.

Peligros ante el Factor Humano

- Peligros por la aplicacion de medidas preventivas erroneas: hipoxia por uso de
mascarilla continuado en actividad fisica intensa, quemaduras e intoxicaciones por
contacto con lejia liquida o vapores, intoxicaciones por mal uso de OZONO como
desinfectante, material en mal estado por uso de material corrosivo en su limpieza,
etcétera.

- Peligro en priorizar las medidas de contagio de COVID-19 sobre el resto de las medidas
preventivas clasicas de la actividad.

Peligros propios de la actividad a realizar

- Lesiones derivadas de la realizacion de actividad fisica tras un periodo de inactividad.
- Aspectos psicosociales ante la situacién actual.

- Peligros propios de realizar actividad en solitario.
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5.1. Evaluacién de riesgos y medidas preventivas

Peligro Contagio COVID por cercania personal

Agravante - Grupos de riesgo por edad, estados de salud especiales (gestacion,
convalecencia, enfermedades crénicas) y otras patologias.

- Personas asintométicas.

- Zonas masificadas por la practica deportiva o turistica.

- Espacios cerrados pequefos o itinerarios estrechos.

- Deportes en los que socialmente existe cercania personal.

Situacion de

e Contagio COVID y propagacion del virus

Nivel de riesgo IMPORTANTE

Medidas - Mantener distancia fisica de seguridad > 2 metros.

- Uso de mascarilla en espacios cerrados y/o cuando no se pueda
mantener la distancia de seguridad.

- Seguir las instrucciones y recomendaciones de las autoridades
sanitarias

- Reduccién de aforo en espacios cerrados, concentraciones de
personas,

centros de recepcién de visitantes.

- Control de aforos en lugares “singulares” con un gran atractivo
deportivo y/o turistico.

- Control de aforo en instalaciones deportivas de montafia: zonas de
escalada, rocodromos, refugios, vias ferratas, senderos, barrancos,
etcétera.

- Reducir aforo en los transportes colectivos (autocares).

- Concienciacién y formacion colectiva.

preventivas

Peligro Contagio COVID por contactos en superficie

- Grupos de riesgo por edad, estados de salud especiales (gestacion,
convalecencia, enfermedades cronicas) y otras patologias.

- Personas asintométicas.

- Zonas masificadas por la practica deportiva o turistica.

- Espacios cerrados pequenios.

Agravante
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Peligro Contagio COVID por contactos en superficie

- Deportes en los que socialmente existe cercania personal.
- Superficies porosas o metélicas.
- Utilizacién de materiales grupales.

Situacion de
Contagio COVID y propagacion del virus

riesgo

Nivel de riesgo IMPORTANTE

Medidas - Limpieza correcta y frecuente de manos.

. - Evitar tocarse la cara 0 mucosas.
preventivas - Desinfeccién adecuada y constante de instalaciones, y espacios
comunes.
- Seguir las instrucciones y recomendaciones de las autoridades
sanitarias.
- Reduccién de aforo en espacios cerrados, concentraciones de
personas, centros de recepcion de visitantes.
- Control de aforo en instalaciones deportivas de montafia: zonas de
escalada, rocodromos, refugios, vias ferratas, senderos, barrancos,
etcétera.
- Reducir aforo en los transportes colectivos (autocares).
- Temporalizacién de las actividades con un caracter mas grupal y de
contacto en funcion del nivel de contagio.
- Evitar compartir utensilios y materiales entre personas.
- Concienciacién y formacion colectiva.

Peligro Contagio COVID por ambientes cerrados

Agravante - Grupos de riesgo por edad, estados de salud especiales (gestacion,
convalecencia, enfermedades crénicas) y otras patologias.

- Personas asintomaticas.

- Zonas masificadas por la practica deportiva o turistica.

- Espacios cerrados pequefios.

- Deportes en los que socialmente existe cercania personal.

Situacion de
Contagio COVID y propagacion del virus

riesgo
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Peligro Contagio COVID por ambientes cerrados

Nivel de riesgo IMPORTANTE

VR TGrES - Desinfeccion adecuada y constante de instalaciones, y espacios
comunes.

- Seguir las instrucciones y recomendaciones de las autoridades
sanitarias.

- Reduccién de aforo en espacios cerrados, concentraciones de
personas, centros de recepcion de visitantes, refugios, instalaciones
deportivas.

- Reducir aforo en los transportes colectivos (autocares).

- Evitar el uso de refugios abiertos o sin guarda.

- Cierre de las zonas de uso libre de los refugios de montafia

- Concienciacion y formacion colectiva.

preventivas

Peligro Saturacion sistema sanitario

- Dificultad en la atencién adecuada del paciente COVID.
- Dificultad en la atencién adecuada de personas accidentadas.
- Posibilidad de contagio en el transcurso de la atencién sanitaria.

Agravante

Situacion de

. Dificultad en la atencién sanitaria
riesgo

Nivel de riesgo IMPORTANTE

Yierlces - Seguir las instrucciones y recomendaciones de las autoridades
sanitarias.

- Concienciacién y formacion colectiva.

- Temporalizacion de la practica de los deportes de montafia en
funcion de las condiciones generales y desarrollo de la pandemia.

- Extremar las precauciones en desplazamientos y en la practica
deportiva.

- Evitar exposiciones a peligros innecesarios durante la actividad.

preventivas
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Peligro Estado actual del servicio de emergencia en montafia tras la

parada de practica en el exterior durante el estado de emergencia

- Dificultad en la atencién adecuada ante una eventual actuacion de
rescate

- Dificultad en la atencién adecuada de victima con posible contagio.
- Posibilidad de contagio en el transcurso de la atencion.

Agravante

Situacion de

riesqo Dificultad en la atencién ante una emergencia

Nivel de riesgo IMPORTANTE

Medidas - Seguir las instrucciones y recomendaciones de las autoridades
_ sanitarias

preventivas - Concienciacién y formacién colectiva.

- No exponerse a niveles de riesgos innecesarios en las primeras

fases de la desescalada.

- Extremar las precauciones en desplazamientos y en la practica

deportiva.

Peligro Aplicacién de medidas preventivas erroneas

- Gran cantidad de informacion sin contrastar en redes sociales.

- Necesidad humana de querer ayudar.

- Desconocimiento técnico.

- Utilizaciéon de materiales de seguridad en determinados deportes
(arneses, cuerdas, citas, etcétera)

Agravante

Situacion de Accidente por fallo de material, intoxicaciones, reacciones alérgicas,

riesgo etcétera.

Nivel de riesgo IMPORTANTE

Medidas - Seguir las instrucciones y recomendaciones de los fabricantes de
_ material ante el uso de desinfectantes.

preventivas - Usar siempre fuentes de informacién oficiales y contrastadas.

- No recomendado el uso de mascarillas durante el ejercicio fisico.

- Programar medidas y recomendaciones adaptadas a cada situacion.

Fecha: 26/06/2021

Ediciéon: 2

Pagina: 16 de 58

Valora la necesidad de imprimir este documento. Este documento se distribuye bajo licencia Creative Commnos Atribucién-NoComercial-
Compartirlgual 4.0 Internacional (CC BY-NC-SA 4.0).




Recomendaciones
montafia

Agravante

Situacion de

riesgo

Nivel de riesgo

Medidas

preventivas

Peligro

Agravante

Situacion de

riesgo

Nivel de riesgo

Medidas

preventivas

S

/ P

G379

>
FEDERACION ESPANOLA

DE DEPORTES DE MONTANA Y ESCALADA

post-COVID para deportes de

Peligro de priorizar las medidas COVID sobre el resto de las

medidas preventivas clasicas de la actividad

- Gran cantidad de informacién sin contrastar en redes sociales.
- Miedo al contagio.

- Refuerzo anti-COVID exhaustivos en Redes Sociales y por parte
de instituciones.

Accidente por mala planificacion general o errores clasicos en el
desarrollo de la actividad

IMPORTANTE

- Refuerzo en los mensajes de las instituciones de seguir con la
prevencion activa en nuestras actividades.

- Remarcar la importancia de una adecuada planificacion.

- No sobrepasar los limites personales y exponernos a riesgos
innecesarios.

- Programar medidas y recomendaciones adaptadas a cada situacion.

Lesiones fisicas por la repentina actividad fisica

- Periodo previo de inactividad fisica.
- Periodo previo de confinamiento sin actividad al aire libre.
- Epoca de climatologia propicia para la actividad en la naturaleza.

Accidente y/o lesiones fisicas por actividad fisica

MODERADO

- Temporalizar la actividad fisica y comenzar con actividades y
entrenamientos de baja intensidad y poco exigentes fisica y
técnicamente.

- No sobrepasar las capacidades fisicas actuales.

- Extremar las precauciones en la planificacion de la actividad y en los
peligros comunes de los deportes de montania.
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Peligro Aspectos psicosociales ante la situacion actual

- Periodo previo de inactividad fisica.

- Periodo previo de confinamiento sin actividad al aire libre.

- Distracciones por el cumplimiento de medidas preventivas
extraordinarias.

- Nivel de estrés elevado por el miedo al contagio.

- Dudas ante los protocolos a seguir en caso de accidente por riesgo
de contagio.

Agravante

Situacion de Accidente y/o lesiones fisicas por actividad fisica inadecuada o
excesiva.
Resolucion inadecuada del accidente sufrido.

Nivel de riesgo MODERADO

Medidas - Concienciacién y formacion a deportistas y trabajadores del sector.
_ - Extremar las precauciones en la planificacion de la actividad y en los

preventivas peligros comunes de los deportes de montafia.

- Seguimiento social del desarrollo de los deportes de montafia.

- Potenciar el observatorio de accidentes y analizar en tiempo real la

nueva situacion y comportamiento ante los accidentes sufridos.

riesgo

Peligro Peligros propios de realizar actividad en solitario

- Periodo previo de inactividad fisica.
- Periodo previo de confinamiento sin actividad al aire libre.
- Nivel de estrés elevado por el miedo al contagio.

- Obligatoriedad de realizar actividad deportiva en solitario.
- Recomendacion de realizar actividad en solitario o con
distanciamiento fisico

- Recomendaciones de evitar lugares concurridos.

Agravante

Situacion de Accidente y/o lesiones fisicas por actividad fisica inadecuada o
excesiva.
Resolucion inadecuada del accidente sufrido.

Nivel de riesgo IMPORTANTE

riesgo
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Peligro Peligros propios de realizar actividad en solitario

- Concienciacioén y formacion a deportistas y trabajadores del sector.
- Extremar las precauciones en la planificacion y durante el desarrollo
de la actividad y en los peligros comunes de los deportes de montafia.
- Garantizar las comunicaciones con terceras personas durante el
desarrollo de la actividad.

- Dejar avisado de la actividad a realizar, lugar, horarios previstos,
etcétera.

- Potenciar el observatorio de accidentes y analizar en tiempo real la
nueva situacioén y comportamiento ante los accidentes sufridos.

Medidas

preventivas

En base a este andlisis realizado procedemos a exponer las diferentes recomendaciones
tanto generales en la practica de la actividad fisica en montafia como de forma particular
en las diferentes disciplinas de los deportes de montafia.

Son, por tanto, las siguientes medidas, recomendaciones para una practica segura
respecto a la situacion actual de pandemia que podran verse modificadas o tenerse que
adaptar en funcion del contexto en el que se realice la actividad, la evolucién de la
desescalada y siempre siguientes y teniendo de referencia la normativa vigente y las
indicaciones de las autoridades pertinentes.

Ademas, no podemos olvidar las indicaciones preestablecidas para una practica segura
de nuestros deportes y no cesar en el empefio de seguir mejorando la seguridad y la
prevencion de nuestras actividades antes del COVID-19

6. Medidas generales para la practica deportiva de montafia

Ante todo, aunque una actividad esté autorizada, debemos descartarla si no es posible
mantener las medidas de seguridad. El sentido comun y la responsabilidad deben ser las dos

maximas que deben regir la planificacion de lo que tengamos pensado hacer.

Recomendacion de la Guardia Civil

v Evita situaciones que te pongan en riesgo:

v No participes en eventos masivos hasta que sea autorizado por las autoridades

sanitarias.

v Refuerza tus habitos de higiene.
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El distanciamiento fisico sigue siendo la principal medida de prevencion de contagios

(distancia de seguridad de 2 metros). Aumenta la distancia durante el desplazamiento.

Limita el intercambio de objetos con otros deportistas al minimo imprescindible.

Atencion a las comidas y recipientes de agua: no compartir platos, cubiertos, vasos o

botellas de agua.

Cumple en todo momento las restricciones de movilidad y medidas de prevencion

establecidas por la Autoridad Competente en los ambitos de publica concurrencia.

Utiliza preferentemente el transporte individual sobre el transporte publico hasta que

la situacién se haya normalizado.

Extrema las precauciones y cumple las medidas establecidas por los organismos

publicos en el caso de estar en contacto con personal de riesgo.

Evita lugares demasiado concurridos y respeta los turnos de uso.

Ten paciencia a la hora de realizar las actividades deseadas. Sigue en todo momento

los plazos y normas establecidas.

Sigue siempre las recomendaciones del fabricante en la limpieza y conservacion de

los materiales. Muchos desinfectantes son tdxicos y/o corrosivos y pueden dafar los

elementos de seguridad.

Contrasta las fuentes de informacién y usa siempre medios oficiales.

Si tienes sintomas o recibes otras indicaciones sanitarias, como aislamiento por

convivencia con caso sospechoso, quédate en casa y ponte en contacto con tu centro

de salud.

Durante las actividades en solitario muy recomendable extremar las precauciones y

Nno exponerse sin necesidad.
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Tener siempre presente los protocolos de seguridad para la realizacion de actividades
de montafia en solitario (dejar dicho dénde vas, y planificar de forma adecuada sin

sobrepasar los limites de uno mismo)

En caso de accidente, cumplir con las recomendaciones de primeros auxilios y uso de

EPIs especificos anti COVID-19 que debemos llevar en nuestro botiquin.

En este momento se puede circular al aire libre sin mascarilla, pero RECUERDA, tan
solo si podemos mantener la distancia de seguridad a metro y medio 1,5m respecto

al resto de usuarios.

En los momentos de la actividad donde no sea posible mantener la distancia de
seguridad, (descansos, avituallamientos, explicaciones, ...) deberemos hacer uso de

la mascarilla.

Aunque realicemos la actividad en solitario deberemos llevar una mascarilla para
poderla usar en caso de necesidad (encuentros con gente, posibles accidentes,

necesidad de transporte, etc.).

Los momentos de descanso, comida y fotografias colectivas o de grupo son
especialmente sensibles a no respetar la distancia de seguridad. Recuerda mantener

esta condicion o hacer uso de la mascarilla si esto no es posible.

Recuerda respetar y cumplir la normativa vigente cuando se transite por poblaciones,
se entre en establecimientos o se haga uso de servicios de restauracion o

alojamientos.

En las estancias cerradas mantén una ventilacion constante y cruzada (ventilaciéon

natural siempre que sea posible).
Evita situaciones que te pongan en riesgo.

Usa mascarilla en caso de no poder respetar la distancia de seguridad y cuando estés

en espacios cerrados.
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v' Limita el intercambio de objetos con otros deportistas al minimo imprescindible.

v

Atencion a las comidas y recipientes de agua: no compartir platos, cubiertos, vasos o

botellas de agua.

Extrema las precauciones y cumple las medidas establecidas por los organismos

publicos en el caso de estar en contacto con personal de riesgo.

Sigue siempre las recomendaciones del fabricante en la limpieza y conservacion de
los materiales. Muchos desinfectantes son toxicos y/o corrosivos y pueden dafiar los
elementos de seguridad.

Si tienes sintomas o recibes otras indicaciones sanitarias, como aislamiento por
convivencia con caso sospechoso, quédate en casa y ponte en contacto con tu centro

de salud.

En caso de accidente, cumplir con las recomendaciones de primeros auxilios y uso de

EPIs especificos anti COVID-19 que debemos llevar en nuestro botiquin.

Actualizar nuestros planes de emergencia incluyendo medidas anti COVID-19.

7. Organizacion de actividades colectivas
7.1.0rganizacion de actividades colectivas
Durante la planificacion:
¢ Que la actividad a realizar no tenga ninguna restriccion normativa.
e El espacio al que queremos acceder no tenga ninguna restriccion normativa, asi como los
lugares de inicio de la actividad.
e El estado de salud de las personas participantes. Se debe disponer de un registro de
participantes y una declaracion responsable COVID.
e El modo de desplazamiento.
e Las precauciones al realizar la actividad.
e Recuerda llevar siempre, mascarillas y gel hidro-alcohdlico de repuesto en el material.
e Evita programar actividades en lugares masificados.
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e Para la organizacién de las actividades colectivas y/o de competicion sigue siendo
necesario mantener un control y trazabilidad de los asistentes y el documento de

responsabilidad-Covid firmado por los mismos.

e La organizacion contard con un responsable COVID encargado de gestionar los posibles

incidentes que se generen y de mantener el control de las medidas vigentes.

e La organizacion debera contar con mascarillas y gel higienizante de repuesto para poder
surtir a los participantes en caso de pérdida.

e Mantener un orden de entrada y salida y el uso permanente de mascarillas en los

transportes colectivos.

e Siempre que no se pueda mantener la distancia de seguridad en exteriores (filas o colas
de espera, reuniones de informacién, avituallamientos...) se debera hacer uso de la

mascatrilla.

e Especial atencion a los tiempos de espera y fotografias colectivas. Recordar mantener la
distancia de seguridad.

En la convocatoria de actividades colectivas:

e Ademas de la informacion habitual, afadir de manera principal, las medidas que toma la

organizacion para prevenir el riesgo de contagio.

e Las medidas para prevenir el riesgo de contagio que debe de tomar, a modo individual, la
persona participante, haciendo especial hincapié en las normas marcadas en primera

instancia por la organizacion y por los responsables de la actividad durante su realizacion.

Inscripciones:

e Hacerla preferiblemente de modo telematico o telefénico.

e Implementar la <<declaracién del participante>> con el recibi «la informacién especifica
sobre las medidas de prevencion a tomar sobre el riesgo de contagio» y su estado con

respecto a los sintomas.
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e En caso de tener que realizar fisicamente la operacion, se deberdn mantener las normas

gue la administracion competente dicte en ese momento.
En el transporte en autobus:
Al contratar el autobus debemos tener en cuenta:

» Elnamero de plazas totales necesarias, para disponer la mejor ubicacion de los pasajeros,

manteniendo la distancia fisica marcada, manteniendo asientos libres entre pasajeros.
» Laentrada y salida a los mismos se hara de forma ordenada.
» Las garantias que ofrece la empresa transportista en materia de higienizado.
o] El higienizado con productos antiviricos sera certificado por la empresa.
» Las necesidades habituales: tamafio y accesos; distancias y horas de conductor, etcétera.

En el transporte en vehiculos particulares:

* En el caso de compartir vehiculo con personas no convivientes o de organizar un trasporte
colectivo recuerda que uso de mascarilla sigue siendo obligatorio y siempre que sea posible

se ventilara el vehiculo abriendo las ventanillas.
7.2.0rganizacion de competiciones en el exterior

* Recuerda la necesidad de cumplir con la normativa vigente en cada momento.

» Se primara la distancia de seguridad en la organizacién de los espacios, manteniendo

protocolos de acceso a la recogida de material y dorsales y en los cajones de salida.

» Si se prevén lugares de aglomeraciones de participantes a lo largo del recorrido (salida,
pasos estrechos, etc.) se anunciara la obligacion del uso de mascarilla si no es posible

mantener la distancia.

» Dentro del listado de material obligatorio se pedira una mascarilla de repuesto para cuando

sea necesario su uso.

» Se seguirda manteniendo especial atencién en el control de accesos y gestiéon del publico
en las inmediaciones de la salida y meta. Conservando la distancia de seguridad y los aforos

permitidos en cada momento.
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Para un mejor control y ayuda, es recomendable el uso de mascarilla en todo el recinto de

salida y llegada, avituallamientos y transiciones de control.

RECUERDA: Este documento de revision y adaptacion recomendaciones esta basado en el

documento matriz elaborado en mayo de 2020 “Recomendaciones post-Covid para deportes de

montafa”. El analisis en el reflejado sigue estando vigente y deberas seguir en todo momento la

legislacién y restricciones establecidas en tiempo y en el territorio donde se realice la actividad.

7.3.Senderismo y marcha noérdica

Se debera mantener la distancia de seguridad > a 2 metros, siempre que se mantenga el

control visual del grupo.

En situaciones donde la distancia no se pueda mantener el uso de mascarilla esta muy

recomendado.

Las instrucciones previas y/o durante la actividad por parte de los responsables se daran
manteniendo la distancia e intentando no dar gritos. Se recomienda transmitir toda la

informacion posible por escrito en la convocatoria.

Recomendable la segmentacion del grupo en unidades pequefias para un mejor control y
mayor posibilidad de distancia de seguridad al caminar, pero siempre, primando la

seguridad del grupo.

Realizar las paradas de descanso en lugares amplios y mantener el orden en fuentes y/o

establecimientos de restauracién o comercio.

Durante la marcha se recomienda caminar en paralelo con una distancia minima de 2
metros, si es posible, o incrementar la distancia de seguridad a 4-5 metros de separacion.
En caso de viales estrechos, donde no sea posible mantener la distancia caminando en
paralelo, se caminara en fila de a uno, respetando las distancias minimas con el anterior

y el siguiente de 2 metros.
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e Se recomienda no sentarse en los bancos que haya y consultar a distancia paneles

informativos, mesas interpretativas, etcétera.
e Se recomienda no hacerse fotos de grupo.

e Se recomienda evitar rutas donde haya pasos o puntos en los que "darse la mano" ayuda

a algunos a progresar.

e En cuanto a las prendas de vestir: es recomendable lavar con detergente liquido en
programas largos y de agua caliente a la mayor temperatura recomendada por el

fabricante y evitar lavados con cargas muy grandes.

e El calzado y el material auxiliar (bastones, mochilas, etcétera), al llegar a casa, se
aconseja dejarlo aparte, en la entrada de casa, y pasar una bayeta himeda con una

dilucién de lejia doméstica.

e Durante las actividades en solitario muy recomendable extremar las precauciones y no

exponerse sin necesidad.
e Enlas fases 0, 1y 2 realizar actividades sencillas sin compromiso técnico ni fisico.

e Tener siempre presente los protocolos de seguridad para la realizacion de actividades de
montafia en solitario (dejar dicho dénde vas, y planificar de forma adecuada sin

sobrepasar los limites de uno mismo)

e Encaso de accidente cumplir con las recomendaciones de primeros auxilios y uso de EPIs

especificos anti COVID-19 que debemos llevar en nuestro botiquin.

7.4.Montafismo

e Se debera mantener la distancia de seguridad > a 2 metros, siempre que se mantenga el

control visual del grupo.

e En situaciones donde la distancia no se pueda mantener el uso de mascarilla esta muy

recomendado.
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e Recomendable la segmentacion del grupo en unidades pequefias para un mejor control y
mayor posibilidad de distancia de seguridad al caminar, pero siempre, primando la

seguridad del grupo.

e Recomendable el uso de guantes integrales ante el manejo de material compartido para

la progresion y mantener un constante lavado de manos.

e Disponer de gel hidro-alcohdlico en el material disponible y a mano para esa limpieza

exhaustiva y periédica.

e Evitar lugares y vias de progresion concurridas donde se pueda producir una acumulacion

de personas.

e En cuanto a las prendas de vestir: Es recomendable lavar con detergente liquido en
programas largos y de agua caliente a la mayor temperatura recomendada por el
fabricante y evitar lavados con cargas muy grandes.

e El calzado, al llegar a casa, se aconseja dejarlo aparte y pasar una bayeta himeda con

una dilucion de lejia doméstica.

e Seguir las instrucciones del fabricante a la hora de los procesos de desinfecciéon del
material utilizado. Mantenerlo en un lugar aparte al llegar a destino y transportado
debidamente guardado.

e Durante las actividades en solitario muy recomendable extremar las precauciones y no

exponerse sin necesidad.
e Enlas fases 0, 1y 2 realizar actividades sencillas sin compromiso técnico ni fisico.

e Tener siempre presente los protocolos de seguridad para la realizacion de actividades de
montafia en solitario (dejar dicho donde vas, y planificar de forma adecuada sin

sobrepasar los limites de uno mismo)

e En caso de accidente cumplir con las recomendaciones de primeros auxilios y uso de EPIs

especificos anti COVID-19 que debemos llevar en nuestro botiquin.
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7.5.Correr por montafa

Se deberad mantener la distancia de seguridad > a 2 metros mientras se camina o en

situaciéon de descanso.

e En situaciones donde la distancia no se pueda mantener, y no se esté realizando un

esfuerzo fisico, el uso de mascarilla esta muy recomendado.

e Durante la carrera se ampliaré la distancia de seguridad entre corredores a mas de 5

metros en linea y 2 metros en paralelo.
e Esrecomendable no realizar entrenamientos en grupos NUMerosos.

e Realizar las paradas de descanso en lugares amplios y mantener el orden en fuentes y/o

establecimientos de restauracion o comercio.

e En cuanto a las prendas de vestir: Es recomendable lavar con detergente liquido en
programas largos y de agua caliente a la mayor temperatura recomendada por el

fabricante y evitar lavados con cargas muy grandes.

e El calzado, al llegar a casa, se aconseja dejarlo aparte y pasar una bayeta himeda con

una dilucion de lejia doméstica.

e Durante las actividades en solitario muy recomendable extremar las precauciones y no

exponerse sin necesidad.
e Enlas fases 0, 1y 2 realizar actividades sencillas sin compromiso técnico ni fisico.

e Tener siempre presente los protocolos de seguridad para la realizacion de actividades de
montafia en solitario (dejar dicho donde vas, y planificar de forma adecuada sin

sobrepasar los limites de uno mismo)

e En caso de accidente cumplir con las recomendaciones de primeros auxilios y uso de EPIs

especificos anti COVID-19 que debemaos llevar en nuestro botiquin.

7.6.Descenso de barrancos

Durante la planificacion:
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e Abstenerse de acudir a la actividad si se ha tenido alguno de los sintomas 14 dias antes
de la actividad u otras indicaciones sanitarias, como aislamiento por convivencia con caso

sospechoso.
e Organizacion de grupos pequefios no mas de 4 personas (8 fase 2).

e Recomendacion de eleccion de barrancos por debajo del nivel del grupo. Eleccion

descensos poco concurridos.
¢ Planificacién de la actividad on-line, evitando quedar en persona.
e Actualizar nuestros planes de emergencia incluyendo medidas antiCOVID-19.

e Desinfeccion de los equipos y materiales segun indicaciones de los fabricantes 72 horas
antes de la actividad. (Atencién compatibilidad Desinfectantes virucidas con textiles tipo
nylon, poliamidas, dynemaa, kevlar, etc.; muy buen aclarado con agua antes del secado

para evitar problemas medioambientales.)
En el encuentro:
e Quedar en el lugar abierto donde comience la aproximacioén del de barranco.

e Puesta en comun del nuevo protocolo de seguridad y comunicacion que incluya
procedimientos COVID-19.

e Mantendremos en todo momento las recomendaciones generales, distancia social, etc.
e Antes de tocar el equipo y el material lavarse las manos con hidro alcohol o gel similar.
e Evitar préstamo o intercambio de material.

e Se recomienda que cada participante lleve su propio botiquin incluyendo en las medidas
anti COVID-19.

Fase de aproximacion:

e Distancia de seguridad entre los participantes de 4-5 metros siempre que esto sea posible.

e En caso de tener que proporcionar ayuda a los compafieros evitar el contacto fisico,

usando cuerdas o Sistema Auxiliar de Reunién (cuerda de 2-3 metros para instalaciones
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de seguridad), cuando no sea posible mantener la distancia social, deberemos

protegernos con mascarilla.

No compartir agua ni comida, cada miembro del grupo debera llevar su propia cantimplora

y comida.

En el chequeo del compafiero, evitaremos tocar los equipos de otros. Se recomienda
control visual a distancia, dando indicaciones verbales, con autodemostraciones y

confirmacion verbal.

En el descenso:

Uso de guates de neopreno completos aconsejado (desinfectados previamente en el

domicilio) para reducir la probabilidad de heridas o abrasiones.
Mantener una distancia de seguridad entre grupos minima de 15'.

Distancia de seguridad entre los participantes de 4 metros cuando caminamos y cuando

nadamos.

Cuando por la gestion de la seguridad sea necesario reducir las distancias usar

mascarillas de neopreno para protegerse.

Para las ayudas siempre que podamos evitaremos el contacto fisico mediante
indicaciones verbales y sefialando, cuando no sea posible, lo haremos a través de los
cabos de anclaje o un Sistema Auxiliar de Reunién (SAR) de 2-3 metros (siempre que

esto no aumente el riesgo).
El manejo de las cuerdas para instalaciones debera estar limitado a los lideres del grupo.

La persona que vaya a instalar la cuerda, tanto para rapeles como pasamanos, etcétera,
debera realizar la instalacion separada del grupo al menos por 2 metros, siempre que esto
sea posible. Si esto nos es posible usaremos la mascarilla de neopreno como proteccion.
El resto del grupo esperara separados entre ellos, guardando una distancia aconsejada

de 2 metros.

Una vez instalada el lider del grupo retrocederd dejando pasar con la distancia de

seguridad a la persona que vaya a rapelar, quedandose a una distancia de 2 metros,
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cuando comience el rapel el responsable de gestionar la seguridad (lider) volvera a la

cabecera para actuar en caso de producirse cualquier incidente o accidente.

e En caso de tener que esperar abajo a los compafieros para ayudas (técnicas
desembragar-tirar, etcétera) deberemos mantener los 2 metros antes de que éste llegue
al suelo. La persona que asegura debera abandonar el lugar para dejar espacio y
mantener la distancia de seguridad.

e Se recomienda grupos dindmicos, evitando las esperas una vez que se haya rapelado,
desplazandose hasta el siguiente rapel de esta manera agilizaremos la progresion
(siempre que no sea necesaria su estancia para garantizar la seguridad del siguiente
miembro del grupo) y de esa manera evitar esperas y reduccidon de la distancia social
dentro del propio grupo, con lo que se mantendran las distancias de seguridad de manera

automatica.

e Si encontramos otros grupos mantendremos la distancia recomendada y les dejaremos
tiempo para que avance. Si vamos a adelantarlos debemos esperar a hacerlo en una zona

ancha del barranco en la que se pueda garantizar la distancia de seguridad.

e Encaso de accidente cumplir con las recomendaciones de primeros auxilios y uso de EPIs
especificos anti COVID-19 que debemos llevar en nuestro botiquin.

En el retorno:

e Si para el retorno es necesario quitarse el neopreno cada participante deberemos no

mezclar nuestro material con el de otros participantes

e El ensacado y guardado del material colectivo (cuerdas, etcétera) debera ser hecho por

los lideres de grupo

En la despedida:

e Guardar el material en recipientes adecuados y especificos para ello, evitando el contacto
de los equipos y material con elementos del vehiculo (cajas, bolsas, etcétera, establecidas
a tal efecto).
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e Aligual que en la fase de encuentro, evitar el contacto fisico y respetar las medidas de

distanciamiento social.

Una vez en casa limpiaremos y desinfectaremos todo el equipo y material segun indicaciones

del fabricante y lo dejaremos en cuarentena las 72 horas pertinentes antes de volver a usarlo.

7.7.Escalada

7.7.1. Escaladaen roca. Vias de un largo

Durante la planificacion:

Abstenerse de acudir a la actividad si se ha tenido alguno de los sintomas 14

dias antes de la actividad.
Recomendacion de eleccidén de zona de escalada poco concurridas.

Planificacion de la actividad on-line, donde se puedan dar las instrucciones

pertinentes.

Desinfeccion de los equipos y materiales segun indicaciones de los fabricantes.
o cuarentena en lugar aireado 72 horas antes de la actividad. Atencién
compatibilidad Desinfectantes virucidas con textiles tipo nylon, poliamidas,
dynemaa, kevlar, etc.; muy buen aclarado con agua antes del secado para evitar

problemas medioambientales.
En el encuentro:

Quedar en un lugar abierto donde comience la aproximacion de la zona de
escalada. Y si se realiza el desplazamiento en coche comun uso de mascarilla'y

guantes de un solo uso en coches que no sean propios.

Mantendremos en todo momento las recomendaciones generales, distancia

fisica superior a 2 metros, etcétera, durante las ultimas indicaciones verbales.

Antes de tocar equipo y material nos lavaremos las manos con hidro alcohol o

gel similar.

Evitaremos préstamo.
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Se recomienda que cada participante lleve su propio botiquin incluyendo en las
medidas anti COVID-19.

En la aproximacién a pie:

Distancia de seguridad entre los participantes de 4-5 metros, siendo la minima

de 2 metros, siempre que esto sea posible.

No compartir agua ni comida, cada miembro del grupo debera llevar su propia

cantimplora y comida.
Durante la escalada:

Se deberd mantener la distancia de seguridad superior a 2 metros durante los
previos a la escalada.

En situaciones donde la distancia no se pueda mantener el uso de mascarilla

esta muy recomendado.

Si nos encontramos con otras cordadas intentaremos mantener al menos dos

vias de separacion durante las escaladas.

Las instrucciones previas y/o durante la actividad por parte de los deportistas se
dardn manteniendo la distancia e intentando no dar gritos. Se recomienda

transmitir toda la informacion posible por escrito en la convocatoria.

Es recomendable no usar magnesio en polvo, y en ningin caso compartirlo con
el compafiero de cordada, una opciébn mas higiénica es el uso de magnesio

liquido.

Durante las maniobras de aseguramiento al compafiero se recomienda el uso de
guantes cerrados de piel o plastico elasticos resistentes a la abrasion, para

reducir la probabilidad de heridas o abrasiones.

La escalada en roca es una actividad que se realiza sobre agarres y apoyos
compartidos por los componentes de la cordada de forma simultanea y se
comparten los materiales de aseguramiento. Durante la escalada evitar tocarse

la cara, coger sélo el material de aseguramiento con las manos y la cuerda nunca
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la sujetaremos con la boca, siendo recomendable después de cada cambio de
puesto en la cordada limpiarse las manos con gel hidroalcohdlico. Si las manos
estan “visiblemente sucias”, el gel pierde eficacia, por lo que se recomienda

lavarse previamente las manos.

En caso de accidente cumplir con las recomendaciones de primeros auxilios y

uso de EPIs especificos anti COVID-19 que debemos llevar en nuestro botiquin.

Recogida y retorno a pie:

Cada escalador deberd no mezclar su material, lo meterd en una bolsa de
plastico cerrada o en su mochila sin abrirlo hasta llegar a casa. No se debe

mezclar material de los diferentes escaladores.

Una vez recogido el material, limpiarse las manos con desinfectante.

En la despedida:

Si hay retorno en coche compartido usar mascarillas y guantes de un solo uso el
gue no sea el propietario. No se sacara el material de sus bolsas de plastico o

mochilas.

Al igual que en la fase de encuentro, evitar el contacto fisico y respetar las

medidas de distanciamiento social.

En casa:

Las prendas de vestir: Es recomendable lavar con detergente liquido en
programas largos y de agua caliente a la mayor temperatura recomendada por

el fabricante y evitar lavados con cargas muy grandes.

Los mosquetones, descensores, herramientas de progresion metélicas, arneses,
cabos de anclaje, cascos, cuerdas y cordinos se desinfectaran segun
recomendacion del fabricante, o, en su defecto, se dejara en cuarentena al

menos 72 horas en lugar aireado.

El calzado, al llegar a casa, se aconseja dejarlo aparte y pasar una bayeta

hameda con una dilucion (2%) de lejia domeéstica.
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e Seguir las instrucciones del fabricante a la hora de los procesos de desinfeccion
del material utilizado. Mantenerlo en un lugar aparte al llegar a destino y
transportado debidamente guardado.
7.7.2. Escalada en roca. Vias de varios largos

Con caracter general, las mismas que en escalada en vias de un largo.
Recomendaciones especiales:

e Elegir vias de escalada con zonas de espera amplias y comodas siempre que

sea posible.
e No compartir via con otras cordadas.

e Atencion a las reuniones, donde se intercambia material comdn y no se puede
aumentar la distancia fisica minima. Se deberd permanecer con mascarilla
mientras ambos miembros estén en ellas y lavarse las manos con gel
hidroalcoholico en cada reunion a la llegada y cuando se abandone. Silas manos
estan “visiblemente sucias”, el gel pierde eficacia, por lo que se recomienda

lavarse previamente las manos.

7.7.3. Escaladaen roca. Bloque

Durante la planificacion:

e Abstenerse de acudir a la actividad si se ha tenido alguno de los sintomas 14

dias antes de la actividad.
e Recomendacion de eleccion de zona de bloque poco concurrida.

e Planificacién de la actividad on-line, donde se puedan dar las instrucciones

pertinentes.

e Desinfeccién de los equipos y materiales segun indicaciones de los fabricantes.

0 cuarentena en lugar aireado 72 horas antes de la actividad.

En el encuentro:
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Quedar en un lugar abierto donde comience la aproximacion de la zona de
escalada. Si se realiza el desplazamiento en coche comuan, uso de mascarilla 'y

guantes de un solo uso en coches que no sean propios.

Mantendremos en todo momento las recomendaciones generales, distancia

fisica mas de 2 metros, etcétera, durante las ultimas indicaciones verbales.

Antes de tocar equipo y material nos lavaremos las manos con gel

hidroalcohdlico o gel similar.
Evitaremos préstamo de material.

Se recomienda que cada participante lleve su propio botiquin incluyendo en las
medidas anti COVID-19.

En la aproximacién a pie:

Distancia de seguridad entre los participantes de 4-5 metros, siendo la minima

de 2 metros siempre que esto sea posible.

No compartir agua ni comida, cada miembro del grupo deberé llevar su propia

cantimplora y comida.
Durante la escalada:

Se debera mantener la distancia de seguridad superior a 2 metros durante los

previos a la escalada.

En situaciones donde la distancia no se pueda mantener el uso de mascarilla

estd muy recomendado.
No compartir las colchonetas de proteccion contra caidas.

Si nos encontramos con otros escaladores intentaremos mantenernos en

blogues diferentes para mantener distancia durante las escaladas.

Las instrucciones previas y/o durante la actividad por parte de los deportistas se
daran manteniendo la distancia e intentando no dar gritos. Se recomienda

transmitir toda la informacion posible por escrito en la convocatoria
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Durante las maniobras de aseguramiento al compafero durante la escalada se
recomienda el uso de guantes cerrados, para prevenir heridas y abrasiones, y

de mascarilla.

La escalada en bloque es una actividad que se realiza sobre agarres y apoyos
compartidos por los escaladores, por esto durante la escalada se evitara tocarse
la cara. Es recomendable limpiarse las manos con gel hidroalcohdlico después
y antes de cada vez que empezamos o terminamos de escalar. Si las manos
estan “visiblemente sucias”, el gel pierde eficacia, por lo que se recomienda

lavarse previamente las manos.

En caso de accidente cumplir con las recomendaciones de primeros auxilios y

uso de EPIs especificos anti COVID-19 que debemos llevar en nuestro botiquin.

Recogida y retorno a pie:

Cada escalador debera separar su material, lo metera en una bolsa de plastico
cerrada o en su mochila sin abrirlo hasta llegar a casa. No se debe mezclar

material de los diferentes escaladores.

Una vez recogido el material limpiarse las manos con desinfectante.

En la despedida:

Si hay retorno en coche compartido usar mascarillas y guantes de un solo uso el
gue no sea el propietario. No se sacara el material de sus bolsas de plastico o

mochila.

Al igual que en la fase de encuentro, evitar el contacto fisico y respetar las

medidas de distanciamiento social.

En casa:

Prendas de vestir: es recomendable lavar con detergente liquido en programas
largos y de agua caliente a la mayor temperatura recomendada por el fabricante

y evitar lavados con cargas muy grandes.
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El calzado, al llegar a casa, se aconseja dejarlo aparte y pasar una bayeta
himeda con una dilucion (2%) de lejia doméstica.

Seguir las instrucciones del fabricante a la hora de los procesos de desinfecciéon
del material utilizado. Mantenerlo en un lugar aparte al llegar a destino y

transportado debidamente guardado.

7.7.4. Escalada en roc6dromo

ATENCION: Cumplir escrupulosamente las normas de la instalacion
deportiva sobre seguridad y las referentes a las de proteccion del COVID-
19.

Se debera mantener la distancia de seguridad > a 2 metros.

En situaciones donde la distancia no se pueda mantener el uso de mascarilla

estd muy recomendado.

Las instrucciones previas y/o durante la actividad por parte de los responsables
se dardn manteniendo la distancia e intentando no dar gritos. Se recomienda

transmitir toda la informacién posible por escrito en la convocatoria.

La escalada en rocodromo es una actividad que se realiza sobre agarres y
apoyos compartidos por los usuarios de este de forma simultanea, asi como se
pueden compartir los materiales de aseguramiento, por esto durante la escalada
se evitara tocarse la cara, coger solo el material de aseguramiento con las manos
y la cuerda nunca sujetarla con la boca. Es recomendable limpiarse las manos
con gel hidroalcohdlico después de cada via, entrenamiento o cambio de puesto
en la cordada. Si las manos estan “visiblemente sucias”, el gel pierde eficacia,

por lo que se recomienda lavarse previamente las manos.

Durante las maniobras de aseguramiento al compafiero se recomienda el uso de

guantes cerrados de piel o plastico elasticos resistentes a la abrasion.

En caso de accidente cumplir con las recomendaciones de primeros auxilios y

uso de EPIs especificos anti COVID-19 que debemos llevar en nuestro botiquin.
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Es recomendable no usar magnesio en polvo, y en ningdn caso compartirlo con
el compafiero de cordada, una opciébn mas higiénica es el uso de magnesio

liquido.

Recomendable mantener distancia de dos vias entre cordadas y solo una

persona por plafon en el caso de boulders.
Realizar las paradas de descanso en lugares amplios.

Sequir las instrucciones del fabricante a la hora de los procesos de desinfeccion
del material utilizado. Mantenerlo en un lugar aparte al llegar a destino y

transportado debidamente guardado.

Recoqgida y retorno a pie:

Cada escalador debera separar su material, lo meterd en una bolsa de plastico
cerrada o en su mochila sin abrirlo hasta llegar a casa. No se debe mezclar

material de los diferentes escaladores.
Una vez recogido el material limpiarse las manos con desinfectante.

En la_despedida:

Si hay retorno en coche compartido usar mascarillas y guantes de un solo uso
el que no sea el propietario. No se sacara el material de sus bolsas de plastico o

mochila.

Al igual que en la fase de encuentro, evitar contacto fisico y respetar las medidas

de distanciamiento social.

En casa:

Prendas de vestir: es recomendable lavar con detergente liquido en programas
largos y de agua caliente a la mayor temperatura recomendada por el fabricante

y evitar lavados con cargas muy grandes.

El calzado, al llegar a casa, se aconseja dejarlo aparte y pasar una bayeta

hameda con una dilucién (2%) de lejia doméstica.
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e Seguir las instrucciones del fabricante a la hora de los procesos de desinfeccién
del material utilizado. Mantenerlo en un lugar aparte al llegar a destino y

transportado debidamente guardado.

7.8.Vias ferratas

Durante la planificacion:

Abstenerse de acudir a la actividad si se ha tenido alguno de los sintomas 14 dias antes

de la actividad.

No ir grupos de méas de cuatro deportistas y todos deben estar por encima de la dificultad

de la via ferrata.
Recomendacion de eleccion de vias ferratas poco concurridas.
Planificacion de la actividad on-line, donde se puedan dar las instrucciones pertinentes.

Desinfeccion de los equipos y materiales segun indicaciones de los fabricantes o
cuarentena en lugar aireado 72 horas antes de la actividad. Atencion a la compatibilidad
de desinfectantes virucidas con textiles tipo nylon, poliamidas, dynemaa, kevlar, etc.; muy

buen aclarado con agua antes del secado para evitar problemas medioambientales.

En el encuentro:

Quedar en un lugar abierto donde comience la aproximacion de la ferrata. Y si se realiza
el desplazamiento en coche comun uso de mascarilla y guantes en coches que no sean

propios.

Mantendremos en todo momento las recomendaciones generales, distancia fisica mas de

2 metros, etcétera, durante las ultimas indicaciones verbales.
Antes de tocar equipo y material nos lavaremos las manos con hidro alcohol o gel similar.
Evitaremos préstamo de material.

Se recomienda que cada participante lleve su propio botiquin incluyendo en las medidas
anti COVID-19.

Fase de aproximacion a pie:
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e Distancia de seguridad entre los participantes de 4-5 metros, siendo la minima de 2 metros
siempre que esto sea posible.

e No compartir agua ni comida, cada miembro del grupo debera llevar su propia cantimplora
y comida.

En el ascenso:

e Se debera mantener la distancia de seguridad > a 2 metros durante los previos a la
escalada.

e En situaciones donde la distancia no se pueda mantener el uso de mascarilla esta muy

recomendado.

e Sinos encontramos con otros ferrateros, intentaremos mantener al menos 15 minutos de

distancia durante el ascenso. En su defecto minimo 15 metros de distancia entre grupo.

e Las instrucciones previas y/o durante la actividad por parte de los deportistas se daran
manteniendo la distancia e intentando no dar gritos. Se recomienda transmitir toda la

informacion posible por escrito en la convocatoria.

e Las vias ferratas es una actividad que se realiza sobre agarres y apoyos compartidos por
todos los deportistas. Durante todo el ascenso, progresion y maniobras de mosquetoneaje
se recomienda el uso de guantes cerrados de piel o plastico elasticos resistentes a la
abrasion para prevenir heridas y abrasiones y para que ninguna parte de nuestra mano
entre en contacto con los escalones o resto de material de progresion durante todo el
recorrido de la via ferrata. Una vez terminada guardaremos los guantes en una bolsa de
plastico y los desinfectaremos al llegar a casa, 0 en su caso se pondran en cuarentena 72

horas en lugar aireados.

e Es recomendable limpiarse las manos con gel hidroalcohdlico después de quitarse los

guantes.

e En caso de accidente cumplir con las recomendaciones de primeros auxilios y uso de EPIs

especificos anti COVID-19 que debemos llevar en nuestro botiquin.

Recogida y retorno a pie:
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e Cada deportista debera separar su material, lo metera en una bolsa de plastico cerrada o
en su mochila sin abrirlo hasta llegar a casa. No se debe mezclar material de los diferentes

escaladores.

e Una vez recogido el material limpiarse las manos con desinfectante.

En la despedida:

e Si hay retorno en coche compartido usar mascarillas y guantes de un solo uso el que no
sea el propietario. No se sacaré el material de sus bolsas de plastico o mochila.

e Al igual que en la fase de encuentro, evitar el contacto fisico y respetar las medidas de

distanciamiento social.

En casa:

e Prendas de vestir: es recomendable lavar con detergente liquido en programas largos y
de agua caliente a la mayor temperatura recomendada por el fabricante y evitar lavados

con cargas muy grandes.

e Los mosquetones, descensores, herramientas de progresion metalicas, arneses, cabos
de anclaje, cascos, cuerdas y cordinos se desinfectaran segun recomendacion del

fabricante, o en su defecto se dejara en cuarentena al menos 72 horas en lugar aireado.

e El calzado, al llegar a casa, se aconseja dejarlo aparte y pasar una bayeta himeda con

una dilucion (2%) de lejia doméstica.

e Seguir las instrucciones del fabricante a la hora de los procesos de desinfeccion del
material utilizado. Mantenerlo en un lugar aparte al llegar a destino y transportado

debidamente guardado.

Conclusioén

El levantamiento del Estado de Alarma puede potenciar el tejido social que practica estos
deportes, y favorecer la practica del Deporte-Salud. En esta linea, el principal objetivo
siempre debe ser impedir al maximo la propagacion del virus en la practica de los deportes
de montafa. Por ello, se pretende contar con unos protocolos y recomendaciones, claros

y propios de nuestra practica deportiva, que se difunda a todas las federaciones
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autondmicas, y que transmita cierta tranquilidad y serenidad a nuestros federados, a la vez

gque ayude a las administraciones y responsables en la toma de decisiones en el
levantamiento de restricciones.

Equipo de trabajo multidisciplinar!

Grupo de trabajo Seguridad FFAA de montafia

1 Ver hoja de firmas al inicio de este documento
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Anexo I: Filiacion de elaboradores principales
Alberto Ayora

Coronel Ejército de Tierra. Técnico Superior en Prevencion de Riesgos Laborales y Auditor
de Sistemas de Prevencion. Méaster Universitario en Derecho de los Deportes de Montafia.
Miembro del Comité Técnico de Normalizacion (AENOR) AEN/CTN 187 SC2 Espacios
Naturales Protegidos y del Comité Técnico de Normalizacion (AENOR) AEN/CTN 188 SC3
Turismo Activo. Responsable del Comité de Seguridad de la FEDME.

Alberto Sanchez.

Doctor en Ciencias del deporte, Master Universitario en Prevencién y Seguridad Laboral,
Ingeniero Civil, Técnico Deportivo Media Montafia. Miembro del Comité Técnico de Consejo

de Ingenieria en Emergencias.
Miguel Maria Delgado Boldu

Técnico Deportivo en Barrancos y Media montafia con acreditacion UIMLA, Técnico en
actividades fisicas y animacion deportiva, Técnico en Primeros auxilios y Salvamento
acuatico, Guia AEGM n°869.

Gael Gonzéalez Allona
Abogada y Economista. Master Universitario en Derecho de los Deportes de Montafia.
Rocio Hurtado Roa

Ingeniera de Montes colegiada N° 4979. Técnica en Avalanchas (AINEVA, CAA).
Observadora Nivometeorolagico.

Jorge Delgado
Publicista, Consultor en Marketing y Comunicacién. Creador y Divulgador.
Jose Ignacio Amat Segura "Rizos"

Licenciado en Educacion Fisica. Técnico deportivo en media montafia, descenso de

barrancos, escalada y alta montafa.
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Manuel Taibo Vazquez
Técnico, Auditor y Formador en Prevencion de Riesgos Laborales.
Fernando Rivero Diaz

Teniente de la Guardia Civil destinado en el 6rgano central del Servicio de Montafia. Desde
1989 a 2007 ha estado destinado en diferentes unidades de rescate (GREIM).

Guillermo Sanz Junoy

Méaster Universitario en Ingenieria de Sistemas de Decisién. Técnico superior en Riesgos
Laborales y Auditor de Sistemas de Prevencion. Master Universitario en Software Libre.
Master Universitario en Prevencion de Riesgos Laborales. Doctorando en TIC (Estadistica y

Ciencias de la Decision).
Ifiigo Ayllon Navarro

Licenciado en Derecho. Master en Derecho de los Deportes de Montafa. Técnico Deportivo

en Media Montafa. Perito Especialista en Accidentes en el Medio Natural.
IRigo Soteras

Doctor en Medicina y Cirugia. Especialista en MFyC. Catedra de Medicina de Montafia y del
Medio Natural. UdG. Master en Medicina de Urgencias en Montafa.

Zigor Eguia Suances

Responsable de Explotacién Tranviaria en Vitoria-Gasteiz y delegado de seguridad en Eusko
Trenbideak -Ferrocarriles Vascos. Técnico Forestal. Técnico de Senderos FEDME.
Responsable de Seguridad y Medio Ambiente en BMF-FVM.

David Mora

Técnico Deportivo Superior en Alta Montafia y Escalada. Arbitro Internacional de Escalada

IFSC. Ingenieria en Informatica de Sistemas y estudiante de Grado de Ciencias del Deporte.
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ANDALUCIA

ARAGON
ASTURIAS
BALEARES

CANARIAS

CANTABRIA

CASTILLA LA
MANCHA

CASTILLA Y LEON

David Molero

Ernesto Dauphin
Luis Masgrau
Manolo Taibo

Pep Sabater
Quique Morales

Sergio Hernandez
Arturo Lépez
Oscar Lancha

Roberto Arroba
Javier Gonzalez Lazaro

VOCAL FORMACION

VOCAL SEGURIDAD
PRESIDENTE

VOCAL SEGURIDAD
VOCAL SEGURIDAD

VOCAL SEGURIDAD

VOCAL SEGURIDAD
VOCAL SEGURIDAD

VOCAL SEGURIDAD
PRESIDENTE

Gy

FEDME

FEDERACION ESPANOLA
DE DEPORTES DE MONTANA Y ESCALADA

NS

G

CATALUNA Josep Maria Silvestre VOCAL SEGURIDAD
CEUTA Manolo Calleja VOCAL SEGURIDAD
EXTREMADURA Juan Manuel Jiménez VOCAL SEGURIDAD
GALICIA Adolfo Puch PRESIDENTE
LA RIOJA Alfredo Garcia SECRETARIO FERIMON

Carlos Fernandez GERENTE
MADRID

Aquilino del Rio VOCAL BARRANCOS Y SEGURIDAD
MELILLA Ahmed Raha Ahmed PRESIDENTE
MURCIA Pablo Barrial VOCAL SEGURIDAD
NAVARRA Mikel Valdivieso DIRECTOR ENAM
PAIS VASCO IAaki Garay VOCAL SEGURIDAD

Pedro Carrasco VOCAL SEGURIDAD
VALENCIA

Dario San Miguel ASESOR MEDICO
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Anexo Ill: Transporte de viajeros

OCUPACION DE LOS VEHICULOS Y MEDIDAS SANITARIAS

En ningln caso podra ocuparse mas de un cuarto de las plazas disponibles en cada uno de
los vehiculos, no se podra ocupar mas de un asiento de la misma fila, ni mas de un ocupante
en las filas de asientos enfrentados. La ocupacion de los viajeros sera en zigzag en los

extremos (ventana) de cada fila.

Deberan, asi mismo, cumplirse las medidas establecidas por las diferentes consejerias de
fomento y transporte de las diferentes CCAA, asi como todas aquellas otras medidas
preventivas adoptadas por la autoridad sanitaria. Recomendamos que vuelvan a leer la

circular nimero 46-2020, en la que deciamos, entre otros aspectos, que:

e Cada empresa de transporte debera implementar su propio Protocolo de limpieza que
en todo caso debera cumplir las pautas minimas establecidas en la citada resolucién.

e Diariamente se elaborara un parte de trabajo correspondiente a las labores de
limpieza efectuadas. Estos partes incluirdn fecha y horarios de trabajo, operaciones
realizadas, producto utilizado e incidencias resefables si las hubiere.

e Semanalmente, se dara traslado a la autoridad de transporte de un informe justificativo
de labores efectuadas, resultados e incidencias detectadas.
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Anexo IV: Consentimiento informado adaptado a COVID-19

[/ 5] o - T con DNl , mayor de

DECLARO:

Haber sido informado de las caracteristicas de la actividad (actividad a desarrollar) a realizar

.y por
tanto que conozco las exigencias y requerimientos fisicos, técnicos y psicologicos que debo cumplir

para su realizacion.

Encontrarme en suficientes condiciones fisicas y psiquicas para la realizacion de la actividad y no

padecer enfermedades o afecciones que puedan suponer limitaciones para el desarrollo de la misma.
(1) y especialmente no tener sintomas de contagio

Entender y asumir la existencia de diversos peligros (2) en el transcurso de la actividad y que
libremente asumo los riesgos propios de la actividad que me han sido advertidos y explicados por el
personal de (nombre club, guia, empresa, etc.)

Conocer que la actividad de (actividad a desarrollar) puede sufrir modificaciones y/o cancelaciones
en funcién de las circunstancias meteorolégicas, condiciones del terreno, asi como a la situacién

fisica o psiquica de los participantes en la actividad.

Asumir mi obligacién de atender siempre a las instrucciones de los guias y monitores, y respetar en

todo momento el medio ambiente y al resto de componentes de la actividad.

Que aporto el material individual que me ha sido requerido por (nombre club, guia, empresa, etc.) y
gue ha sido supervisado por esta organizacion. Ademas, reconozco haber sido instruido en las

técnicas y/o materiales exigidos para la realizacion de la actividad.

Haber sido informado de que la actividad es dirigida por (nombre responsable de la actividad) Y que
cuenta con la titulacién de (titulacion correspondiente), legalmente exigible para la realizaciéon de la
actividad. Asimismo, he sido informado que la actividad cuenta con los correspondientes seguros de

Accidentes y Responsabilidad Civil.

o Acepto la toma de contenido audiovisual y su uso en medios publicos y privados por (nombre club,

guia, empresa, etc.)
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Anexo V: Valoracién-inicial-PPAA-en-tiempos-de-COVID 24-04-2020

VALORACION DE LA VICTIMA,

VALORACION INICIAL EN MEDIO NATURAL EN SITUACION DE COVID-19

VALDRACION DE LA
ESCENA

MASCARILLA (FFP1 o quininglca | PARA LA VICTIMA
Vaboraclon dal Rlesgo de COVID-1S
B fraves o NOosotros mismas-vicima-Testgos

Victima conocedora de ser positiva para COVID-19
Flebre, tos o falta de gusto u oifato reclentementz
Sintamas meadicos respliratonos o oraclcos 106 di3s pravios
‘Contacio con pacienie SOWIC-19 los idmos 14 @las
Imposible valoradan

VALORACION VISUAL =2 METROS COM SOFPECHA COVID-19

VALORACION
PRIMARLA

Sl PRECISA ACTWACION EN I:l ’ ’
SOSPECHA COVID-19

UNA VEZ ACABADD LOS PPAA EN POSIBELE COVID-15
g : adecuadamente
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i Soteras |, Nerin MA Subirets £ 25 de Abril 2020

FACILITAR UNA MASCARILLA (FFP1 O QUIRDORGICA) A LA VICTIMA TAN PRONTO
SEA POSIBLE

UNA VEZ ACABADOS LOS PPAA EN POSIBLE COVID-19
* Retirar adecuadamente el EPL

* Desechar guantes y mascarila en contenedor adecuado.
* Descontaminar o lavar el material utilizado segin recomendacion

PLS= Posicion lateral de seguridad
PPRAA= Prmeros Auxdlios

SEMI/SAR= Servicios de Emergencia Medica/Servicios de Rescate

n Actualizaciones en OR
—— ﬁ"h'ﬁ" *
Univyrsd sl di Ciizona L ‘

L]
FEDME
SRR | o o e Meciina %— Ao

Narmrad i Simulacia Clinica  Ausdlia en Montala ol e Comité de Seguridad

Fecha: 26/06/2021
Ediciéon: 2

Pagina: 50 de 58

Valora la necesidad de imprimir este documento. Este documento se distribuye bajo licencia Creative Commnos Atribucién-NoComercial-
Compartirlgual 4.0 Internacional (CC BY-NC-SA 4.0).




2N
Recomendaciones post-COVID para deportes de ZV
montana FEDME

FEDERACION ESPAROLA
DE DEPORTES DE MONTANA Y ESCALADA

Anexo VI: Infografia lavado correcto de manos

¢ Como lavarse las manos?

m Duracién de todo el procedimiento: 40-60 segundos

Méjese las manos con agua; Deposite en la palma de la mano una Frétese las palmas de las manos
cantidad de jabén suficiente para cubrir  entre si;
todas las superficies de las manos;
Frotese la palma de la mano derecha  Frétese las palmas do las manos Frotese el dorso de los dedos de
contra el dorso de la mano izquierda entre s, con los dedos una mano con la palma de la mano
entrelazando los dedos y viceversa; entrelazados; opuesta, agarrdndose los dedos;

B B
/% %

.
.

Frétese con un movimiento de Frétese la punta de los dedos de la Enjudguese las manos con agua;
rotacién el pulgar izquierdo, mano derecha contra la palma de la

atrapandolo con la palma de la mano izqulerda, haciendo un

mano derecha y viceversa; movimiento de rotacién y viceversa;

Séquese con una toalla desechable; Sirvase de |a toalla para cerrar el grifo;  Sus manos son seguras.

Organizacion Seguridad del Paciente | SAVE LIVES

"undia' de |a sa'ud TR ALIAKEA WVIAL AA UK APINCION WAS MG Clean Your Hands
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Anexo VII: Presentacion tipo para actividades colectivas

RECOMENDACIONES para
PREVENCION de COVID-19
en ACTIVIDADES COLECTIVAS

02-05-2020

ORIGEN Y FUNDAMENTO DE ESTE DOCUMENTO

En la situacién actual de “vuelta a la normalidad”,
se da la necesidad de implementar medidas
preventivas de contagio del Covid-19 en la
practica deportiva permitida en cada fase, segtin
el criterio gubernamental.

Las ACTIVIDADES COLECTIVAS de Senderismo,
Montafia y Marcha Nérdica, necesitan adaptarse
a este criterio e introducir en su gestion habitual
una serie de medidas que las adecien al mismo.

=/

RECOMENDACIONES
| PARA ACTIVIDADES COLECTIVAS

Este documento no es un protocolo de actuacién, es un conjunto
de recomendaciones y ejemplos de su aplicacién que:

» tiene el objetivo de ayudar a gestionar actividades colectivas
en este momento y con sus circunstancias.

» se corresponde con actividades colectivas al aire libre.

» ha de subordinarse a las normas que, en cada momento,
aplique la administracién competente.

» debe adaptarse a las necesidades de cada actividad y en
funcién de sus caracteristicas, pero siempre anteponiendo el
control del riesgo de contagio.

£

e

REVISON DEL DOCUMENTO

D

La revision por parte de la Administracién, de las fases
de La vuelta a la normalidad, obligan a:

» REVISAR continuamente la informacién y actualizar
estas recomendaciones si fuese necesario.

https://www.boe.es/biblioteca juridica/codigos/codigo.php?id=355
Crisis_Sanitaria COVID-19&tipo=C&modo=2

» CONSULTAR la web de la Federacién y en caso de
duda ponerse en contacto con el responsable de
seguridad de la misma.

| A LA HORA DE ORGANIZAR

Especial cuidado con:

1. que la ACTIVIDAD a realizar no tenga ninguna
restriccion normativa.

2. el ESPACIO al que queremos acceder no tenga
ninguna restriccion normativa, asi como los
lugares de inicio de la actividad.

3. el estado de salud de las PERSONAS participantes.
4. el modo de DESPLAZAMIENTO.
los CUIDADOS al realizar la actividad.

8 >37,3°

INFORMACION COMPLEMENTARIA
SINTOMAS DE CONTAGIO

< sintomas comunes:
* fiebre
* cansancio
* tosseca
+ dificultad para respirar

» sise tiene fiebre no se debe ir a la actividad.

# las personas con sintomas leves deben aislarse
y solicitar atencion médica, siguiendo las
instrucciones de la administracion competente.
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"' A LA HORA DE CONVOCAR

1. ademds de la informacién habitual, afadir de
manera principal, las medidas que toma la
ORGANIZACION para prevenir el riesgo de
contagio.

2. las medidas para prevenir el riesgo de contagio
.OK que debe de tomar, a modo INIDVIDUAL, la
persona participante, haciendo especial hincapié
en las normas marcadas en primera instancia por
la organizacién y por los responsables de la
actividad durante su realizacién.

INFORMACION COMPLEMENTARIA
MEDIDAS PREVENTIVAS INDIVIDUALES

https://www.mschs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-
China/documentos/Recomendaciones_uso_mascarillas_ambito_comunitario.pdf

1. distanciamiento fisico.

2. etiqueta respiratoria.

3. higiene de manos.

4. evitar tocarse cara, nariz, ojos y boca.

A LA HORA DE LA INSCRIPCION
RECOMENDACIONES

hacerla preferiblemente de modo telematico.

2. implementar la <<declaracion del participante>>
— con el recibi «la informacién especifica sobre las
medidas de prevencién a tomar sobre el riesgo de
contagio» y su estado con respecto a los sintomas.

po 3. en caso de tener que realizar presencialmente la

I, \ operacién, se deberan mantener las normas de
cuidado que la administracién competente dicte
en ese momento.

»

Y/,

EJEMPLO DE <<DECLARACION DEL PARTICIPANTE>>

2. Estar en las condiciones, fisicas y psiquicas, necesarias para la practica de la
3. Asumir que, debido a las caracteristicas propias de esta actividad, no puede estar

4. Comprometerse en acatar las decisiones tomadas por parte de los responsables

El/la participante declara:

1. Haber recibido la informacion pertinente sobre las caracteristicas de la actividad
en la que se inscribe, riesgos, recomendaciones y medidas de seguridad
establecidas por la organizacién. Especialmente las medidas tomadas para la
prevenci6n de contagio del Covid-19.

actividad en la que se inscribe. Especialmente no tener sintomas de contagio.
exenta de riesgo alguno.

dispuestos por la organizacion.

5. Entender que, si por su decision no acatase las decisiones de los responsables
dispuestos por la organizacién, esta no puede conceptuarle como integrante de la
actividad en la que se inscribe.

Firmado:

CON EL AUTOBUS

m RECOMENDACIONES

Al contratar el autobuis debemos tener en cuenta:

1. el nimero de PLAZAS totales necesarias, para
disponer la mejor ubicacion de los pasajeros,
manteniendo la distancia fisica marcada.

.Q.

2. las garantias que ofrece la empresa transportista

en materia de HIGIENIZADO.

@ » El higienizado con productos antiviricos sera
certificado por la empresa.

3. las necesidades habituales: tamafio y accesos;

distancias y horas de conductor... etc.

+* La mascarilla es obligatoria en transporte publico.

Ejemplos de criterios de proteccion al conductor, segun
empresas, a tener en cuenta a la hora de contratar

1) 2) 3) 4)

Estos criterios van a condicionar el acceso al autobus, el
numero de plazas viables, etc.
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EJEMPLO DE DISPOSICION DE PLAZAS EN FUNCION DEL

= 2 EJEMPLO DE DISPOSICION DE PLAZAS EN FUNCION DEL
DISTANCIAMIENTO FISICO EN AUTOBUS CON ENTRADA POR DELANTE

DISTANCIAMIENTO FiSICO EN AUTOBUS CON ENTRADA POR DETRAS

20

5 17 ]
- ventanilla
3 -}
ol B :
N (G| s
18 L : = i
Il Il B 5 o -
| | } - - 7
z - |y iy gy ey ‘
2 t— N
2
g T ... ...:L*;:.l
19 il_| = i el
El acceso se realizara por la puerta trasera, de uno en uno, ocupando
El acceso se realizara de uno en uno, ocupando filas de detrés hacia filas de delante hacia atrds, primero el asiento de ventanilla y luego el
delante, primero el asiento de ventanilla y luego el de pasillo. El de pasillo, salvo el tltimo que se ocupara después del otro asiento de
descenso se realizara de forma inversa. su fila. El descenso se realizard de formainversa.

EJEMPLO DE DISPOSICION DE PLAZAS EN FUNCION DEL

CON VEHICULOS PARTICULARES
DISTANCIAMIENTO FiSICO EN AUTOBUS CON ENTRADA POR EL MEDIO

RECOMENDACIONES

http://www.dgt.es/es/covid-19/

El acceso sera del 1 al 25 como los ejemplos anteriores , seguir por atras hacia delante, con
el mismo criterio de filas y asientos, empezando por el 51 hasta ocupar el 30.

il hmh Ll Fd il ™ bk bl 2

|
5 !)‘ .r‘ lr— |
| imi jm) fmj |

++ en vehiculos de hasta 9 plazas incluido el conductor,
en los que deba viajar mas de 1 persona:

» maximo 1 persona por cada fila de asientos

S ! } » mantener la mayor distancia entre ocupantes que
iendo esta posicién sea pogible

JON::

El acceso al asiento debe hacerse r
durante el trayecto. El descenso se realizara de formainversa.

» siempre en el marco de los supuestos autorizados
en el articulo 7 del RD 463/2020.

China/documentos/Recomendaciones_uso_mascarillas_ambito_comunitario.pdf
El pasado 10 de abril, EL GOBIERNO RECOMENDO EL
USO DE MASCARILLAS A LA POBLACION GENERAL.

Se trata de una medida dirigida a la poblacion sana y
que no tiene contacto con personas infectadas.

EJEMPLO DE DISPOSICION DE PLAZAS EN FUNCION DEL INEORMACIGN COMPLEMENTARIA
DISTANCIAMIENTO FiSICO EN VEHICULO PARTICULAR
https://www mscbs gob es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-
»Todo apunta a que la recomendacion se mantendrd
hasta conseguir controlar el niimero de contagios.
m » en el caso de compartir vehiculo entre convivientes, @
hay que informarse de los supuestos autorizados.

<+ La mascarilla es obligatoria en transporte publico.
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I USO DE MASCARILLAS
EN ACTIVIDADES COLECTIVAS

Dada la recomendacion sobre el uso de mascarillas,
dirigida a la poblacion general:

» es necesario implementar su uso, adaptandolo

(o] a las circunstancias de las mismas:
, * numero de participantes
, * tipo de rutas o ascensiones
+ formas de desplazamientos

* estancia en pueblos
¢ etC cevunnes

INFORMACION COMPLEMENTARIA
TIPOS DE MASCARILLAS

Tipos de Mascarillas EPI | Proteccién (Fuga)
Filtrante con?ra particulas FPP1 sin valvula de exhalacién sl 78% (22%)
Capaz de filtrar particulas y aerosoles
Filtrante contra particulas FPP2 sin vélvula de exhalacién s1 92% (8%)
Capaz de filtrar particulas y aerosoles
Filtrante contra particulas FPP2 con vélvula de exhalacién s 92% (8%)
Capaz de filtrar particulas y aerosoles
Filtrante contra particulas FPP3 con vélvula de exhalacion s1 98% (50%)
Capaz de filtrar particulas y aerosoles
Quirdrgica tipo |, IR, II, IR
Evita transmitir agentes infecciosos por parte de la persona que la lleva, Constituyen una barrera | NO 95 a98%
bidireccional al paso de microorganismas, aunque su eficacia se observa de dentro hacia fuera
Higiénica reutlllzahley no NO >90%
Destinada a personas sin sintomas que no sean susceptibles de utilizar los otros modelos =

La funcién de los Equipos de Proteccién Individual (EPI) es la de ofrecer proteccién frente
alguin tipo de riesgo especifico a la persona que lo lleva puesto (RD 773/1997).

INFORMACION COMPLEMENTARIA
TIPOS DE MASCARILLAS

* Las MASCARILLAS diseiiadas especificamente para la
practica DEPORTIVA son utilizadas desde hace mucho
tiempo y ultimamente mds fabricantes se han
sumado. La mayoria son lavables y de uso limitado
(ver instrucciones del fabricante). No abundan y son
dificiles de encontrar.

=)

* Una braga o BUFF no sirve como mascarilla, su
material suele ser tan fino que dejan pasar las
goticulas de tos o estornudo. Los materiales deben
tener capacidad filtrante, como el Tejido no Tejido
(TNT: textile non-tissé) convencional de 50-60 g/m?o
espesor de 0,3 -0,5 mm.

D &

EN LA SITUACION ACTUAL SE RECOMIENDA

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-
China/documentos/Recomendaciones_uso_mascarillas_ambito_comunitario.pdf

MASCARILLA HIGIENICA REUTILIZABLE

La finalidad de esta mascarilla, por su disefio, es evitar
que quien la porta pueda contaminar a su entorno. Su
tejido recoge las microgotas que se pueden exhalar al
respirar, pero es mas dificil que retenga todas las
particulas existentes en el ambiente.

Para reutilizar este tipo de mascarillas la guia de Sanidad
recomienda sumergir las mascarillas en una dilucion de
lejia 1:50 (1 parte de lejia por 50 de agua: 20 ml de lejia
por 980 ml de agua) con agua tibia durante 30 minutos.
Después se recomienda volver a lavar con agua y jabén
para eliminar cualquier resto de lejia.

INFORMACION COMPLEMENTARIA
TIPOS DE MASCARILLAS

la-asociacion/sala-de-informacion-

une/noticias/especificacion-une-mascarillas

» Las mascarillas reutilizables fabricadas conforme a la

'<7 '§7 nueva Especificacion UNE 0065 ofreceran la

4 :{7) suficiente barrera de proteccion ante contagio, sobre

4 todo si son utilizadas por todas las personas
participantes en la colectiva.

‘ @ # La posibilidad de reutilizacién, mediante su limpieza,

amplia considerablemente la vida uatil de la
mascarilla y por tanto la disponibilidad del producto
en el volumen que sea necesario.

N
' » seguir siempre las instrucciones del fabricante.

INFORMACION COMPLEMENTARIA
USO DE MASCARILLAS

51 ~
j=

M (A A D
. N

» Serecomiendacolocarla sobre la piel desnuda (sin cabello o barba).
Poner:

1. lavarlas manos con agua y jabén o frotarlas con solucién hidroalcohélica.
2. identificar la parte superior y posicionarla en la cara, a la altura de la nariz.
3. sisedispone de pinza nasal, ajustarla a la nariz.

4, una vez ajustada, no tocarla con las manos, sin higienizarlas previamente.
Quitar:

retirar la mascarilla sin tocar la parte frontal de la mascarilla.

guardar la mascarilla en una bolsa de plastico hermética.

higienizarse las manos.

para lavar y secar, seguir las recomendaciones del fabricante o de Sanidad.

VW Ne
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INFORMACION COMPLEMENTARIA
CONSERVACION DE MASCARILLAS

@ » las mascarillas deben estar guardadas lejos

del polvo, luz, calor, frio extremo, exceso
de humedad y quimicos daiiados, evitando
contacto con cualquier superficie.

» para guardarlas temporalmente, se puede
utilizar una bolsa de plastico de cierre
hermético.

» seguir siempre las instrucciones del
fabricante.

INFORMACION COMPLEMENTARIA
ACTIVIDAD DEPORTIVA Y PROTECCION FACIAL

1. Cuando se sube el ritmo o la pendiente es ascendente, la
respiracion se acentua, se nota que al aire le cuesta,
|égicamente, pasar por el tejido.

» por lo que se debe regular el ritmo y los descansos en
funcion de los participantes, asi como tener esto en
cuenta a la hora de planificar los tiempos de la actividad.

2. Por cuestiones de comodidad e higiene, se recomienda no
usar la mascarilla de 4/6 horas segtin modelo.
» por lo que se debe prever otra mascarilla mas, si seva a
utilizar durante toda la actividad, esta es mas larga o se
dilata por cualquier causa.

INFORMACION COMPLEMENTARIA
ACTIVIDAD DEPORTIVAY CONTAGIO

A tener en cuenta:

[ ]
'q’ 1. Se respira mas fuerte y mds litros de aire y se expulsa con mds energia.

» por lo que las particulas que podamos emitir salen mas lejos.

2. Las gotitas gruesas de cada espiracion caen cerca, pero las de menor

. ® tamafio “flotan” mas tiempo en el aire.
{ I/ » por lo que alguien que circule detras y rapido, pasara por el medio
) ) de la nubecilla dejada por quien le precede, pudiendo contagiarse.
3.

Caminar justo detras otra persona, somete a mayor riesgo de contagio
» por lo que conviene hacerlo algo detras y a un lado, o en paralelo,
convenientemente separadas.

* . . . .
I/ [/ » por lo que si hay que caminar detras de alguien, se debe mantener
, ) unos 4-5 metros de separacion,

RIESGO DE CONTAGIO
DURANTE NUESTRA ACTIVIDAD

. se puede contraer por contacto con los integrantes
de la colectiva, tanto en el transporte como en la
marcha.

. se puede contraer por contacto con los vecinos de las
poblaciones visitadas.

3. teniendo en cuenta los puntos anteriores:
» SE RECOMIENDA LLEVAR MASCARILLA Y GUANTES
PARA USARLOS CUANDO SEA NECESARIO

INFORMACION COMPLEMENTARIA
CUANDO USAR LA MASCARILLA

e o 1. durante la actividad, cuando no sea posible
[/ mantener la distancia de fisica seguridad.
/ » por ejemplo en una ruta muy estrecha.
si condiciones meteoroldgicas lo aconsejasen.

s ex= 2.
’q-[ [/ C » por ejemplo con viento, sin poder guardar
/ ) distancia suficiente — implementar gafas.

s B 3. en proximidad con las personas de la localidad
[/ visitada cuando no sea posible mantener la
/ distancia fisica de seguridad.

4. en cualquier caso siempre que no fuese posible
mantener la distancia fisica de seguridad.

PREVENCION DE RIESGO DE CONTAGIO EN MARCHA
RECOMENDACIONES DE ALINEACION

® S o]
. Al [/ [/
ejemplol 7 &7
tresbolillo,/ l o’ / / !
7 v
& om -’ ejemplo2 | >2m,
I _-_:___-’ paralelo @

' ejemplo 3 ’ . I

hilera
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PREVENCION DE CONTAGIO
RECOMENDACIONES GENERALES

» no interactuar con equipos de otras personas,
en caso de hacerlo, usar guantes o realizar la
“.\_correspondiente higiene de manos.

» situar mochila, bastones..., en el asiento libre
contiguo y fijarlo con el cinturén de seguridad.

» no compartir bebida ni comida.

» evitar el contacto personal efusivo.

EQUIPO PARA PREVENCION DE CONTAGIO
MATERIAL PERSONAL RECOMENDADO

O 2 MASCARILLAS HIGIENICAS REUTILIZABLES

2 PARES DE GUANTES DE NITRILO

e —
[ | 1PAR DE GAFAS de ventisca o similar
NS
A
E 1 SPRAY CON SOLUCION HIDROALCOHOLICA
o toallitas desinfectantes

USO DE SOLUCION HIDROALCOHOLICA

» si las manos estan “visiblemente sucias” por liquidos y
materias organicas, deben estar secas y sin polvos no es
efectivola solucién hidroalcohdlica.

» la solucién hidroalcohdlica o alcohol en gel, debe limitarse
cuando no se tiene acceso al agua y al jabon.

ain
P
&=
e INFORMACION COMPLEMENTARIA
A

» no se debe abusar del alcohol en gel, ya que éste también
elimina la flora bacteriana presente en la epidermis

% en el caso de contacto/vertido accidental en los ojos, se
@ debe lavar abundantemente con agua.

PREVENCION DE CONTAGIO
MATERIAL RECOMENDADO EN BOTIQUIN
COLECTIVO

En caso de sospecha de Covid-19 para el «socorrista»:

O » mascarilla FPP2 para mayor proteccién en
proximidad

» doble guante
para mayor proteccion al manipular a la victima

» gafas de ventisca o similar
para protegerse de salpicaduras

NV

E » spray con solucion hidroalcohdlica

VALORACION INICIAL EN MEDIO NATURAL EN SITUACION DE COVID-19

MASCARILLA (FFP1 0 quirirgica ) PARA LA VICTMA

EL EQUIPO Y EL RIESGO DE CONTAGIO
CUIDADOS CON EL MATERIAL

Varscion ol Riego 6 CONI-18
o 1. Este virus puede permanecer en los tejidos, botones y
P A S r|esgo crema!leras, horas o incluso varios dias segin qué
L] oo materiales.
VALORACION e, Covid-19
INICIAL s " . ) "
5 IRt 2. El poliéster y los elastoémeros, propios de los tejidos
§ Seionbsbmon il deportivos, retienen los gérmenes mas tiempo.
z » por lo que es recomendable, para eliminar el
g riesgo, lavar el equipo para desinfectarlo.
2
MEID ;| ccomendable lavar con detergente liquido en
programas largos y de agua caliente a la mayor
o temperatura recomendada por el fabricante y evitar
lavados con cargas muy grandes.
‘Segue nacacones OESA excepks hacer vertiacones.
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EL EQUIPO Y EL RIESGO DE CONTAGIO
CUIDADOS CON EL MATERIAL

Las emisoras o teléfonos de uso compartido, deben de ser
S

tadas antes y después de su uso.
» con toallitas impregnadas con dilucion desinfectante.

Los bastones u otro «material duro» de uso personal deben
de ser desinfectados.
» con un paiio suave impregnado en dilucion desinfectante.

El calzado, al llegar a casa, se aconseja dejarlo aparte.
» limpiar la suela con una bayeta hiumedecida con dilucién
desinfectante.

* Ejemplo de dilucion: 30 ml de lejia comun por litro de agua,
dejando actuar, al menos, 1 minuto.
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INFORMACION COMPLEMENTARIA
RECOMENDACION DE GESTON DE RESIDUOS

https://www.boe.es/buscar/doc.php?id=BOE-A-2020-3973

» ante la duda de su estado, los guantes, mascarillas,
pafiuelos... se han de eliminar en bolsa de pléstico y
depositar en el contenedor de resto.

» los guantes de latex o nitrilo no deben depositarse en
el contenedor de envases ligeros (amarillo), sino en el
de resto.

» inmediatamente después de la gestion de residuos se
realizard una completa higiene de manos.

INFORMACION COMPLEMENTARIA
MEDIDAS MAS EFICACES DE PREVENCION

distanciamiento fisico.
» el uso de mascarilla no es dbice para ello.

etiqueta respiratoria.
» toser/estornudar hacia el interior del codo.

higiene de manos.
» lavar las manos con agua y jabén o frotarlas

con solucidn hidroalcohdlica.

evitar tocarse cara, nariz, ojos y boca.
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