Drodzy zawodnicy, trenerzy, dziatacze

Zgodnie z decyzjami Rzadu i Ministerstwa Zdrowia od 18 maja rusza lll etap nowej sportowej
rzeczywistosci, w ktérym otwarte bedg sale i hale sportowe, w tym réwniez sale treningowe i kluby
judo.

Po trzech miesigcach mozemy wznowié zajecia sportowe z mtodziezg i treningi naszych zawodnikow.
Ale musimy pamietac, ze epidemia koronawirusa to ciggle rzeczywiste zagrozenia a judo, jako sport
kontaktowy jest w wiekszym stopniu narazone na infekcje wirusowe i bakteryjne.

Dlatego nasz powrdt do judo musi odbywac sie z rozwagg i z zachowaniem szczegdlnych zasad
bezpieczenstwa. Wszyscy musimy pamietac, ze najwazniejsze jest zdrowie nas i naszych rodzin.

Aby zapewnié wsparcie klubom, PZ Judo opracowat propozycje zasad postepowania, ktérych celem
jest jak najwieksze ograniczenie ryzyka infekcji COVID-19 w trakcie zajec i treningdw w klubie. Nasze
propozycje oparliSmy na wytycznych IJF z uwzglednieniem przepiséw i zasad obowigzujgcych w
naszym kraju. Zaznaczamy jednak, ze sg to nasze ogdlne rekomendacje a kazdy klub powinien
opracowac wtasne szczegdtowe rozwigzania i regulaminy uwzgledniajgce sytuacje epidemiczng w
danym miescie czy regionie.

Jacek Zawadka

Prezes PZ Judo



Ogolne zasady wznowienia dziatalnos$ci w salach i halach sportowych zostaty okres$lone w
Rozporzadzeniu Rady Ministrow z dnia 16.05.2020 r. w sprawie ustanowienia okreslonych
ograniczen, nakazéw i zakazow w zwigzku z wystgpieniem stanu epidemii

I. Limity osdb, ktére bedg mogty jednoczesnie korzystac z danego obiektu, zostaty dostosowane do
ich powierzchni (limit nie obejmuje obstugi obiektu).

Powierzchnia Liczba oséb korzystajacych Liczba trenerow
do 300 m? 12 1
od 301 m? do 800 m? 16 2
od 801 m? do 1000m? 24 2
powyzej 1000m? 32 3

* 0 wznowieniu zajec i treningdw judo w salach znajdujacych sie w szkofach i obiektach

wielofunkcyjnych (np. OSIR) decyduje wtasciciel/zarzagdca obiektu

II. W trosce o zdrowie i bezpieczenstwo podmiot uprawniony do udostepnienia obiektu:
a) weryfikuje liczbe 0séb korzystajgcych z obiektu lub sprzetu,
b) wytacza osobom korzystajgcym z obiektu mozliwosé korzystania z szatni i wezta sanitarnego
(poza toalety),
c) zapewnia osobom korzystajgcym z obiektu lub sprzetu srodki do dezynfekcji rak i sprzetu
sportowego,
d) dezynfekuje urzadzenia i sprzet sportowy po kazdym uzyciu i kazdej grupie korzystajgcych,
e) zapewnia 15-minutowe odstepy miedzy wchodzgcymi i wychodzgcymi grupami
korzystajgcych lub w inny sposdb ogranicza kontakt pomiedzy grupami korzystajacych;
Osoby korzystajgce z obiektu lub sprzetu s3 obowigzane do dezynfekcji rgk, wchodzac i opuszczajgc
obiekt.

[ll. Nadal obowigzuje nakaz zachowania dystansu 2m oraz nakaz noszenia maseczek w przestrzeni
publicznej ale nie ma obowigzku noszenia maseczki przez sedziego, trenera i zawodnika podczas
zajec sportowych i treningéw w klubie.



Rekomendacje Polskiego Zwigzku Judo dotyczace prowadzenia zajec i treningéw judo w klubach

Wznowienie dziatalnosci klubéw judo powinno odbywac sie przy zachowaniu szczegdélnych warunkéw
bezpieczeristwa, z ograniczeniem liczebnosci grup treningowych. Rekomendujemy réwniez zachowanie tego
samego sparingpartnera podczas treningow.

Warunki zdrowotne: Ogolne zalecenia aktywnosci:
- mozliwo$é treningdw w parach ale z zachowaniem, - Tandoku-renshu i Geiko (¢wiczenia
minimum 2 m odstepu pomiedzy éwiczacymi parami w parach)
- ograniczenie liczby ¢wiczacych (jak wyzej w tabeli) - umiejetnosci motoryczne i techniczne
- state pary sparingpartneréow podstawy w Tachi-Waza (zalecane)
- noszenie maseczki (trener, zawodnik) z wytgczeniem - nauka ukemi (pady)

uczestnictwa w treningu Bez randori ! -

- wyfaczone z uzytkowania szatnie i prysznice

<300m2 12 oséb + 1 trener

301 - 800m2 16 0s6b + 2 treneréw

Wspdlne dla wszystkich zalecenia zdrowotne, ktére nalezy wzigé pod uwage przed pdjsciem na trening

» Zostan w domu jesli przebywasz w gospodarstwie domowym z osobg, u ktérej stwierdzono zakazenie
COVID-19 na mniej niz 24 dni przed wznowieniem treningéw

» Zostan w domu jesli mieszkasz z osobg z grupy podwyzszonego ryzyka (> 70 lat, przewlekta choroba)

> Jedli miates COVID-19 i byte$ hospitalizowany, musisz skonsultowac sie z lekarzem przed wznowieniem
treningéw (konieczne jest orzeczenie lekarza dopuszczajgce do treningu lub wykonanie testu)

» Zostan wdomui zgtos$ sie do lekarza jesli masz ktérykolwiek z podanych objawéw sugerujacych
zakazenie COVID — 19 (goraczka >38°, katar, kaszel, dusznosci, bél w klatce piersiowej, zmeczenie,
utrata smaku lub wechu, biegunka itp.)

» Dla zawodnikéw - przed wznowieniem treningéw wypetnij i przekaz trenerowi (mailem) kwestionariusz

ryzyka opisujacy Twoj stan zdrowia i ewentualne zagrozenia (nie ukrywaj informacji, ktére moga
skutkowaé zakazeniem)

Ogdlne zasady organizacji treningu
- rekomendowany czas treningu dla dzieci do 14 lat

e 5do 10 minut od wejscia do recepcji klubu do rozpoczecia treningu
Trening 60 minut

5 do 10 minut od konca treningu do wyjscia z maty (dojo)

e +15 minut dodatkowy czas miedzy treningami, aby unikna¢ krzyzowania sie réznych grup



- czas treningu dla zawodnikéw starszych > 14 + ustala trener z obowigzkowym zachowaniem +15 minut odstepu
miedzy treningami, aby unikngé krzyzowania sie réznych grup. W przerwie pomiedzy treningami obowigzkowo
nalezy zdezynfekowaé mate i wykorzystywany sprzet oraz wywietrzy¢ sale (jesli jest taka mozliwosé)

- zasady korzystania z obiektu zgodne z regulaminem ustalonym przez wtasciciela obiektu

- liczebnos¢ grup treningowych zgodna z aktualnie obowigzujgcymi przepisami (tabela powyzej)

- zawodnicy nieletni w wieku do lat 14 przychodza na trening w towarzystwie opiekuna, opiekunowie pozostaija
poza obiektem

- program treningu ustala trener odrebnie dla kazdej grupy wiekowej (program powinien by¢ dostepny na stronie
klubu na co najmniej 2 dni przed treningiem)

Rekomendacje dla zawodnikéw (wspdlne dla wszystkich grup wiekowych):

- upewnij sie, ze twoje ubrania treningowe zostaty wyprane (judogi itp.)

- musisz miec czyste dtoni i odpowiednio przyciete paznokcie

- skorzystaj z toalety przed treningiem (zeby unika¢ wychodzenia z sali treningowej do pomieszczen wspdlnych
typu toaleta)

- w drodze na trening w miare mozliwosci unikaj transportu publicznego

- w drodze na trening umies¢ swoje ubrania treningowe (Judogi) pod dresem (+ kurtka, jesli to konieczne), aby
nie zabrudzi¢ sie podczas podrézy do dojo i unikng¢ faz ubierania sie i przebierania (szatnie sg nieczynne)

- we? torbe (o Sredniej lub duzej objetosci), w ktdrej musi znajdowac sie jednorazowe chusteczki do nosa, sSrodek
odkazajacy, klapki, butelka wody, maseczka i kontakt do osoby, ktéra trzeba poinformowac o ewentualnych
problemach zdrowotnych podczas treningu

- w drodze na trening i z powrotem zatdz maske (postepuj zgodnie z zaleceniami rzadu).

Rekomendacje srodkéw sanitarnych w recepc;ji sali treningowej (dojo):

- nalezy tak opracowac zasady poruszania sie zawodnikéw w klubie aby zawodnicy nie musieli uzywa¢ drég
wejsciowych do dojo wspdlnych dla innych grup (np. odrebne wejscia i wyjscia lub odstepy czasowe pomiedzy
wyjsciem a wejsciem kolejnej grupy)

- instalacja recepcji przy wejsciu do dojo, recepcja musi by¢ obstugiwana przez osobe dorostg wyznaczong przez
klub ubrang w maske i jednorazowe rekawiczki

- pracownik klubu w recepcji odbiera od opiekundw wszystkich zawodnikéw niepetnoletnich i od wszystkich
zawodnikéw petnoletnich tzw. kwestionariusz ryzyka (dane zawodnika, dane kontaktowe, o$wiadczenia)

- ograniczenie odlegtosci bezpieczenstwa (np. za pomoca tasmy), aby zapewnié, ze kazdy trenujacy
(+ewentualnie opiekun w grupach najmtodszych) sg co najmniej 2 m od nastepnego

- kontrola temperatury ciata + wywiad zdrowotny przed rozpoczeciem treningu

- dezynfekcja rgk za pomoca srodka odkazajgcego znajdujacego sie w recepcji (

- obowigzek zmiany obuwia w miejscu przewidzianym w recepcji

- 0soba towarzyszaca (opiekun) opuszcza strefe przyjmowania, gdy tylko zawodnik zostanie uprawniony do
wejscia do dojo.

Rekomendacje dot. sSrodkéw sanitarnych od wejscia do dojo do rozpoczecia treningu:

- trener upowaznia zawodnika do wejscia na sale treningowa

- asystent trenera towarzyszy niepetnoletnim zawodnikom

- granice lokalizacji przyrzaddw do ¢éwiczen sg zgodne z zasadami bezpiecznej odlegtosci

- zawodnik podczas przygotowania do treningu, ma wyznaczone swoje miejsce, ktérego nie zmienia podczas
trwania jednostki treningowej

- klapki zostawia sie tuz przed matg i zabiera ze sobg rzeczy niezbedna do treningu (woda, zel antybakteryjny)

- zawodnik siedzi na tatami, z nogami skierowanymi na zewnatrz i dezynfekuje stopy srodkiem antybakteryjnym
- po zakonczonych czynnos$ciach higienicznych zawodnik oczekuje na zaproszenie przez trenera do udziatu w
treningu



Rekomendacje dot. Srodkéw sanitarnych podczas treningu:

- trener zapraszajgc do wspdlnego treningu rozmieszcza zawodnikéw parami w wydzielonych strefach
treningowych (tatami jest podzielone na obszary, nalezy zachowac dystans 2 m pomiedzy éwiczgcymi parami )
- w miare mozliwosci zawodnicy powinni na wszystkich zajeciach trenowaé w statych parach treningowych

- zawodnicy po przydzieleniu miejsca, pozostajg na nim do zakoriczenia treningu. Trener dba o dostarczenie
zawodnikom sprzetu treningowego jesli taki jest potrzebny podczas treningu.

- jest mozliwos¢ treningu w parach. Trening prowadzony jest zgodnie z aktualnymi wytycznymi zdrowotnymi

- po zakonczonym treningu, trener pojedynczo zwalnia swoich podopiecznych, by mogli udac sie w miejsce
pozostawienia swoich rzeczy.

Rekomendacje dot. sSrodkéw sanitarnych od konca treningu do wyjscia z dojo:

- zawodnik dezynfekuje stopy srodkiem dezynfekujacym, zaktada klapki, wktada zestaw sanitarny do torby
- zaktada dres na judogi i czeka, az trener pozwoli mu wyjs¢ z dojo (na zawodnikow nieletnich czekaja
opiekunowie)

- zawodnik w miejscu wyznaczonym w recepcji zaktada buty i wktada swoje klapki do torby

- przed wyjsciem myje rece srodkiem antybakteryjnym.

Rekomendacje dot. sSrodkow sanitarnych, nalezy podjac po przybyciu do domu:

- kgpiel

- wypranie judogi i pasa

- dezynfekcja klapek

- uzupetnienie zestawu sanitarnego (zel antybakteryjny, chusteczki, maska na nastepny trening).

Czystos¢ i dezynfekcja obiektow, przyrzadéw i przyboréw (obowiazki klubu):
e Dezynfekcja maty musi by¢ przeprowadzana po kazdym treningu, takze wentylacja sali treningowej
e Dezynfekcja przybordéw i przyrzadéw wykorzystywanych podczas zaje¢ musi by¢ przeprowadzane po
kazdym treningu
o Wszystkie inne pomieszczenia udostepniane w klubie (toalety, recepcja) muszg byé
czyszczone/dezynfekowane co najmniej raz po zakoriczeniu dnia treningowego (w miare mozliwosci
nalezy to robi¢ czesciej). Ta sama zasada dotyczy ciaggéw komunikacyjnych.



