Plan Polskiego Zwigzku Judo, na wznowienie dziatalnosci sportowej w bezpieczny sposdb.

Wytyczne Ministerstwa Sportu w sprawie wznowienia dziatalnosci sportowej, oparte na
decyzjach Ministerstwa Zdrowia i Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, nie pozwalajg w tej
chwili na wznowienie aktywnosci sportdw walki w specjalistycznych obiektach. Jednakze
Polski Zwigzek Judo w trosce o bezpieczny powrdt do dziatalnosSci swojej organizacji stanat na
stanowisku by przygotowaé sie na przyjecie trenujgcych i oséb im towarzyszacych do
rozpoczecia trenowania w najlepszych warunkach bezpieczenstwa zdrowotnego, gdy tylko
pozwolg na to wtadze panstwowe.

W zwigzku z tym, biuro Polskiego Zwigzku Judo, bazujgc na podobnych opracowaniach
krajowych federacji judo Francji, Niemiec i Holandii, przygotowato rekomendacje dotyczace
zasad wznawiania dziatalnosci naszej organizacji w 4 etapach zaleznych od sytuacji
epidemicznej. Proponowane ogdlne zasady wznowienia szkolenia sportowego staralismy sie
przygotowac proporcjonalnie do réznych poziomow ograniczen zdrowotnych, ktére mogg by¢
natozone na kluby judo przez wtadze w zwigzku z epidemig COVID-19. Kazdemu etapowi
wznawiania dziatalno$ci towarzyszg proponowane s$rodki ochrony zdrowia, ktére moga
zagwarantowac¢ prowadzenie dziatan sportowych, przy zachowaniu jak najwiekszego
bezpieczenstwa.

Przygotowany przez nas materiat obejmuje rekomendacje dla wznowienia aktywnosci
sportowej w dwdch gtdwnych obszarach dziatalnos$ci zwigzku:

1) szkolenia Kadr Narodowych (seniorzy, juniorzy, kadeci)
2) szkolenia w klubach.

Oba obszary sg ze sobg scisle powigzane. Wznowieniu szkolenia kadr narodowych powinno
towarzyszy¢ jednoczesnie szkolenie w klubach (akcje centralne sg przeplatane szkoleniem
klubowym). Plan organizacji szkolenia kadr narodowych z jednej strony zaktada wspélne akcje
szkoleniowe najlepszych zawodnikdw na poziomie seniora, mtodziezowca, juniora oraz kadeta
a z drugiej strony prowadzenie szkolenia w klubach sportowych. Zapewnia to ciggtos¢
szkolenia oraz stopniowy i spdjny powrot catego srodowiska sportowego judo do normalne;j
dziatalnosci.

Mamy nadzieje, ze zaproponowane w tym materiale rozwigzania beda réwniez pomocne dla
Ministerstwa Sportu i wtadz parnstwowych przy podejmowaniu decyzji dotyczgcych
wznowienia dziatalnosci zwigzkow sportéw walki.

Jacek Zawadka
Prezes Polskiego Zwigzku Judo



Plan wznowienia dziatan sportowych, w strukturach Polskiego Zwigzku Judo

1. Stopniowe wznowienie aktywnosci sportowej

Prezentujemy cztery etapy wznawiania szkolenia sportowego, w zaleznosci od stopnia obowigzujgcych
ograniczen zdrowotnych oraz decyzji wtadz dotyczgcych walki z epidemia koronawirusa.

1.1. Etap 1 (aktualny od 06.05.2020)
Moga dziata¢ obiekty sportowe typu boiska szkolne, Orliki, otwarte stadiony itp. Mozna wznowi¢ treningi w
otwartej przestrzeni przy ograniczeniach 6 osdb + trener na obiekcie. Mozna wchodzi¢ do parkdw, lasow itp.
Wznowienie aktywnosci z uwzglednieniem Scistego dystansu spotecznego (noszenia maski, dystans 2 metréow).
0Od 29.05. wznowienie rozgrywek pitkarskiej Ekstraklasy. W ograniczonym zakresie wznawiaja dziatalno$é¢ COS
(dla wybranych zwigzkéw).
Nadal nieczynne sg obiekty sportowe w zamknietych pomieszczeniach (hale sportowe, sale gimnastyczne,
wszelkiego rodzaju sale treningowe, sitownie i kluby fitness itp.)

Ten etap pozwala na realizacje treningdw w otwartej przestrzeni z wykorzystaniem wielu ¢wiczen i scenariuszy,
poprzez okreslone adaptacje ruchowe W judo prowadzone sg ukierunkowane ¢éwiczenia z wykorzystaniem
ekspandoréw oraz w formie Tandoku-renshu, czyli indywidualne ¢wiczenie elementéow technicznych.

1.2, Etap ll

Wznawiajg dziatalnos¢ pozostate osrodki COS (zapowiadany start od czerwca, w tym dla sportéw walki) oraz
powraca mozliwos¢ organizacji akcji szkoleniowych w innych obiektach poza COS. Wznowienie szkolenia kadr
narodowych po uzgodnieniach z lekarzami COMS.

Zaktadamy, ze wraz z poprawg sytuacji epidemicznej w kolejnych miesigcach w ograniczonym zakresie wznowiag
dziatalnosc¢ kluby i sale treningowe (ograniczenia dot. liczby ¢wiczgcych i organizacji treningdw, rygory sanitarne
itp.).

Na tym etapie zaktadamy trening w parach, z uwzglednieniem ograniczenia liczby kontaktédw, noszagc maske.
Stopien ten, pozwala na realizacje wiekszosci elementédw szkolenia z zachowaniem szczegdlnych warunkéw
bezpieczenistwa zaréowno w odniesieniu do przestrzeni treningowej jak i ograniczania wymiany zawodnikéw
biorgcych udziat w szkoleniu (stale pary trenujgcych).

1.3. Etap Il

Wznawiajg dziatalnos¢ szkoty i kina, teatry i inne placoéwki publiczne (z zachowaniem okreslonych wymogdw
bezpieczenstwa sanitarnego). Wtadze zezwalajg na petne otwarcie hal sportowych, klubéw, sal treningowych itp.

Stopiern dostosowany do tradycyjnego treningu, ograniczajgcy liczbe kontaktéw, trening noszgc maske.
Szczegdlng wage przywigzuje sie do zasad higieny oddechowe;.

1.4. Etap IV

Epidemia wygasa lub wynaleziono szczepionkg albo lek na COVID -19, mozliwe jest prowadzenie normalnej
dziatalnosci sportowej klubow i organizacja zawoddéw sportowych.

Na tym etapie mozliwy powrdt do tradycyjnego szkolenia sportowego, z uwzglednieniem zasad higieny i przy
zachowaniu matej rotacji szkolonych.



Polski Zwigzek Judo zdefiniowat 4 etapy wznawiania dziatalnosci, odpowiadajac na 4 hipotezy ograniczen
bezpieczenstwa zdrowotnego, narzucone przez wtadze panstwowe lub odpowiadajgcych krajowemu planowi
zapobiegania i zwalczania epidemii. Aktywacja i modyfikacja kazdego ze stopni bedzie zaleze¢ od aktualnych
wskaznikéw zdrowotnych i dyrektyw rzadowych oraz bedzie przekazywana w czasie rzeczywistym kazdej
powigzanej strukturze.

KADRY NARODOWE (seniorzy, juniorzy, kadeci)

Cele sportowe:
Miedzynarodowa Federacja Judo (IJF) i Europejska Unia Judo ustality nowy kalendarz imprez mistrzowskich:
e 17-20.08.2020 Mistrzostwa Swiata Junioréw Indywidualne i Druzynowe — Istambut/Turcja
e 22-25.08.2020 Mistrzostwa Swiata Kadetéw Indywidualne i Druzynowe — Istambut/Turcja
* W zaleznosci od sytuacji epidemicznej na $wiecie w/w zawody mogg by¢ przetozone na dalsze miesigce.
e 08-11.11.2020 Mistrzostwa Europy Senioréw — Praga/Czechy
e 11-13.11.2020 Mistrzostwa Europy Junioréw — Porec/Chorwacja
e 14-15.11.2020 Mistrzostwa Europu U23 — Porec/Chorwacja
e 28.11-01.12.2020 Mistrzostwa Europy Kadetow indywidualne i Druzyn Mieszanych — Ryga/totwa
e 28.11.2020 Mistrzostwa Europy Druzyn Mieszanych — Bukareszt/Rumunia

Rekomendacje dotyczace zasad organizacji treningéw i stosowania srodkéw sanitarnych

Etap |

Warunki zdrowotne: Ogdlne zasady organizacji treningéw:

- zamkniete kluby i sale treningowe - trening indywidualny w warunkach domowych,
- Odlegtos¢ 2 metry Tandoku-renshu (¢wiczenia indywidualne)

- Noszenie maseczek w przestrzeni publicznej - ¢wiczenia na otwartej przestrzeni

- Treningi tylko na otwartej przestrzeni - wirtualny coaching treneréw kadr narodowych

- Ograniczenie liczby ¢wiczgcych — 6 + trener

Etap I1i IlI

Warunki zdrowotne:

- mozliwos$¢ organizacji akcji szkoleniowych w COS i w innych obiektach poza COS (w tym etapie mozliwos¢
prowadzenia treningdw na macie na warunkach uzgodnionych z COMS),

- w pierwszym okresie ograniczenie szkolenia do kadr szkolenia olimpijskiego, w kolejnym kroku mozliwos¢
szkolenia centralnego kadr junioréw i kadetéw

- mozliwos¢ refundacji kosztdw wykonania testow na obecnosé koronawirusa w ramach dotacji MS (testy
Covid-19)

- dystans spoteczny odlegtos¢ 2 metry (do momentu zniesienia)

- obowigzek noszenia maseczek w przestrzeni publicznej (do momentu zniesienia)

Podane ponizej zasady i rekomendacje dotyczy¢ beda rowniez akcji szkoleniowych w obiektach
innych niz COS oraz akcji szkoleniowych kadr junioréw i kadetéw.



Ogdlne zasady organizacji akcji szkoleniowych i treningéw (dot. kadry olimpijskiej):

- powotania: zawodnicy powotani na centralne akcje szkoleniowe sg zobowigzani do przestrzegania wszystkich
zasad i ograniczen wydanych przez wtadze + przesytajg do PZ Judo wypetniony kwestionariusz ryzyka

- wykonanie testow COVID-19 dla wszystkich zawodnikdw powotanych na akcje szkoleniowe oraz dla kadry
trenerskiej i osdb wspdtpracujgcych przed zgrupowaniem (terminy i zasady do ustalenia z COMS, w akcji mogg
uczestniczyc¢ jedynie zawodnicy z ujemnym wynikiem testu, to samo dotyczy kadry trenerskiej i
wspotpracujacej)

- dojazd na akcje szkoleniowe w miare mozliwosci transportem prywatnym zawodnikéw (inne mozliwosci do
uzgodnienia indywidualnie)

- zakwaterowanie, organizacja pobytu i poruszania sie na terenie i w obiektach COS zgodna z zasadami
okreslonymi przez COMS i COS dla danego obiektu — rekomendacja PZ Judo: pokoje 1 lub 2 osobowe (
zakwaterowanie w parach treningowych), mozliwos$¢ opuszczania pokoju i poruszania sie co najmniej w obrebie
osrodka

- zawodnicy, trenerzy i osoby towarzyszace sg zobowigzane do bezwzglednego przestrzegania regulaminu
obiektu i ustalonych w obiekcie zasad bezpieczenstwa sanitarnego.

Rekomendacja PZ Judo dla organizacji treningu specjalistycznego: trening na macie, ograniczenie grup
treningowych do 2 oséb w jednej kategorii wagowej (treningi w tych samych parach pozwalajg na realizacje
programu szkolenia przy maksymalnym ograniczeniu ryzyka zakazenia i ograniczeniu liczby oséb w
ewentualnej kwarantannie gdyby doszto do zakazenia)

- liczba oséb w grupie treningowej na obiekcie zgodna z obowigzujgcymi przepisami paristwowymi ( obecnie 6
+ trener) — rekomendacja PZ Judo: minimalny 16m2 obszar treningowy dla jednej pary ¢éwiczacych,
maksymalna mozliwa liczba par na treningu wynika z powierzchni sali treningowej:16m?2

- czas treningu — 90 minut, co najmniej 15 minutowe odstepy pomiedzy kolejnymi grupami na sali, dezynfekcja
maty i urzadzen po kazdym treningu

Rekomendacje PZ Judo dla zawodnikow i treneréw dot. bezpieczenstwa treningu:

- zeby unikna¢ fazy przebierania sie w szatni zawodnicy przybywajg na trening od razu ubrani w judogi (jesli to
konieczne to zaktadajg na judoge dres lub kurtke), zawodnicy muszg miec ze sobg na zgrupowaniu 3 komplety
judog i paséw na zmiane (zalecamy judogi treningowe, ktére mogg by¢ czesto prane)

- na trening nalezy wzig¢ torbe sportowy, w ktorej musza znajdowac sie jednorazowe chusteczki do nosa,
srodek odkazajacy, klapki, butelka wody

- na terenie osrodka ( w przestrzeni publicznej) obowigzek noszenia maseczki zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami

Rekomendacje PZ Judo dot. $rodkéw sanitarnych w sali treningowej (dojo):

- kontrola temperatury ciata przed treningiem

- mycie rgk za pomocg dozownika zelu wodno-alkoholowego

- sprawdzenie zuzycia maski (ewentualna wymiana - maseczki jednorazowe)

- obowigzek zmiany obuwia przed wejsciem na sale treningowa w miejscu przewidzianym w recepcji

- trener upowaznia zawodnika do wejscia na sale treningowg

- zawodnik podczas przygotowania do treningu, ma wyznaczone swoje miejsce, ktdérego nie zmienia podczas
trwania jednostki treningowe;j

- klapki zostawia sie tuz przed matg i zabiera ze sobg rzeczy niezbedne na treningu (woda, zel antybakteryjny)
- na tatami siada sie z nogami skierowanymi na zewnatrz i smaruje stopy zelem antybakteryjnym

- po zakonczonych czynnosciach higienicznych zawodnik oczekuje na zaproszenie przez trenera do udziatu w
treningu.

Rekomendacje PZ Judo dot. sSrodkéw sanitarnych podczas treningu:

- trener zapraszajgc do wspdlnego treningu, umieszcza zawodnikow parami w wydzielonych strefach (tatami jest
podzielone na obszary o powierzchni 16 m2).

- zawodnicy, po przydzieleniu miejsca, pozostajg na nim do zakonczenia treningu

- trening prowadzony jest zgodnie z opracowanym przez trenera programem, trening w maseczkach



- po zakonczonym treningu, trener pojedynczo zwalnia trenujgce pary, by mogty udac sie w miejsce swoich
rzeczy.

Rekomendacje PZ Judo dot. srodkéw sanitarnych od kornca treningu do wyjscia z dojo:

- zawodnik smaruje stopy zelem wodno-alkoholowym, zaktada klapki, wktada zestaw sanitarny do torby

- zaktada dres na judogi i opuszcza sale treningowa

- przed wyjsciem myje rece zelem antybakteryjnym

- dobrg praktyka powinno by¢ dezynfekowanie maty i wyposazenia (sprzetow treningowych, tawek, klamek itp.)
po kazdym treningu. Zeby ograniczy¢ udziat pracownikéw osrodka (i zwigzane z tym ewentualne zagrozenia
zakazeniem) dezynfekcjg mogliby zajac sie zawodnicy i trenerzy

- odstepy pomiedzy kolejnymi treningami nie moga by¢ mniejsze niz 15 minut, w tym czasie nalezy maksymalnie
wywietrzy¢ sale.
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Etap IV

Warunki zdrowotne:
- zniesione zostajg ograniczenia dot. dystansu spotecznego (2m) i obowigzek noszenia maseczek
- mozliwe jest prowadzenie szkolenia na ogdlnych zasadach sprzed okresu epidemii

Rekomendacje PZ Judo:

- zawodnicy i trenerzy powinni przestrzegac¢ ogolnych zasad higieny (czeste mycie ragk, czeste pranie judog i
pasow)

- utrzymanie zasad sanitarnych w salach treningowych i w szatniach (biezgce utrzymanie czystosci, odstepy
czasowe pomiedzy kolejnymi grupami treningowymi, dezynfekcja maty po zakonczeniu kazdego dnia treningu)



KLUBY (seniorzy, juniorzy, kadeci, mtodzicy, dzieci)

Rekomendacje dotyczace zasad organizacji treningow i stosowania srodkow sanitarnych

Termin: do chwili obostrzen dotyczacych 2 metréw odlegtosci i noszenia maseczek

Warunki zdrowotne: Ogélne zalecenia aktywnosci:

- odlegto$¢ 2 metréw - Tandoku-renshu (¢wiczenia indywidualne) lub z
- mozliwos¢ organizacji treningdw na otwartej przestrzeni  wyposazeniem, edukacyjny (model)

- ograniczenie liczby ¢wiczacych - Umiejetnosci motoryczne i techniczne

- obszar treningu 8m2 na jednego zawodnika podstawy Tashi-Waza i Ne-Waza

- Noszenie maseczki - Nauka ukemi (pady)

- gest barierowy Covid-19 - Postawy, koordynacja, mobilnos$¢

Takie same procedury dla wszystkich kategorii wiekowych.
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Pozwala ¢wiczy¢ w klubach ale przy zachowaniu szczegdélnych warunkéw bezpieczenstwa, z ograniczeniem
liczebnosci grup treningowych i pod warunkiem zachowania tego samego sparingpartnera podczas treningéw.

Termin: stopien wchodzi w zycie, gry mozemy sie dotykac, ale musimy ograniczac¢ liczbe kontaktow

Warunki zdrowotne: Ogodlne zalecenia aktywnosci:

- Odlegtos¢ bezpieczenstwa sanitarnego, - Tandoku-renshu i Geiko (¢wiczenia
ale mozliwos¢ treningdw w parach w parach)

- Ograniczenie liczby ¢wiczacych - Umiejetnosci motoryczne i techniczne
- noszenie maseczki Podstawy w Tachi-Waza

- gest barierowy Covid-19 - Nauka ukemi (pady)

- Postawy, koordynacja, mobilno$é
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Ztagodzenie wiekszosci ograniczen, mozliwosc treningu w klubach oraz prowadzenia zaje¢ pozalekcyjnych w salach
treningowych w szkotach (przy zachowaniu okreslonych przez wtadze srodkow bezpieczenstwa sanitarnego) ale

nadal wymaga sie noszenia maseczki

Termin: po zniesieniu zasady dystansu spotecznego, ale noszenie maski pozostanie obowigzkowe.



Warunki zdrowotne: Ogodlne zalecenia aktywnosci:

- ograniczenie liczby i liczebnosci grup szkoleniowych - Geiko (¢éwiczenia w parach)
- noszenie maseczki - Umiejetnosci motoryczne i techniczne
- gest barierowy Covid-19 preferowana tachi waza (stojac)

- Wszelkie metody szkolenia, dostosowane
do poszanowania higieny oddechowej
i gestow barierowych
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W tym etapie bedzie mozliwo$¢ prowadzenia szkolenia w klubach i w szkotach (z zachowanie warunkdéw
bezpieczenstwa sanitarnego ustalonych przez wtadze)

Termin: po zniesieniu zasady higieny oddechowej (koniec noszenia maseczek).

Warunki zdrowotne: Ogodlne zalecenia aktywnosci:

- ograniczenie liczby i liczebnosci grup treningowych - Brak ograniczen treningowych
- przestrzeganie higieny (czeste mycie rak)

- przestrzeganie czystosci i cykliczna dezynfekcja

sal treningowych i pomieszczen towarzyszacych

- gesty barierowe Covid-19




Zasady odpowiadajg podstawowym zasadom higienicznym wymaganym od kazdego trenujgcego judo,
Jako wzajemnego poszanowania i jedna z 8 wartosci naszego kodeksu moralnego.

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

- Nie przebywasz w gospodarstwie domowym z osobg, u ktorej stwierdzono zakazenie COVID-19 na mniej niz 24
dni przed wznowieniem treningow

- Masz dobry ogdlny stan zdrowia (zawodnicy licencjonowania — wazne badania lekarskie)

- Nie mieszkasz z 0sobg z grupy podwyzszonego ryzyka (> 70 lat, przewlekta choroby)

- Jesli miates COVID-19 i byte$ hospitalizowany, musisz skonsultowac sie z lekarzem przed wznowieniem
treningdw (moze by¢ konieczne orzeczenie lekarza dopuszczajace do treningu lub wykonanie testu)

- Zostan w domu i zgtos sie do lekarza jesli masz ktorykolwiek z podanych objawdw sugerujgcych zakazenie
COVID — 19 (goraczka >389, katar, kaszel, dusznosci, bdl w klatce piersiowej, zmeczenie, utrata smaku lub wechu,
biegunka itp.)

- Przed wznowieniem treningdw wypetnij i przekaz trenerowi (mailem) kwestionariusz ryzyka opisujgcy Twéj stan
zdrowia i ewentualne zagrozenia (nie ukrywaj informacji, ktore mogg skutkowac zakazeniem)

Mozliwy trening w przestrzeni otwartej z ograniczeniami wynikajgcymi z ogdlnych przepiséw witadz.
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Ogodlne zasady organizacji treningu

- organizacja treningu i zasady korzystania z obiektu zgodne z regulaminem ustalonym przez wtasciciela obiektu

- liczebnos¢ grup treningowych zgodna z aktualnie obowigzujgcymi przepisami (obecnie 6 + trener)

- zawodnicy nieletni w wieku do lat 14 przychodzg na trening w towarzystwie opiekuna, opiekunowie pozostajg
poza strefg treningu

- zawodnicy przychodza na trening od razu w strojach treningowych ustalonych przez trenera (szatnie sg
nieczynne)

- program i czas treningu ustala trener w zaleznosci od wieku i stopnia zaawansowania zawodnikéw

- pitki, tasmy, gumy itp. sprzet wykorzystywany w trakcie treningu nalezy dezynfekowa¢ po kazdym treningu (to
samo dotyczy mat i materacy jesli sg wykorzystywane w ¢wiczeniach zewnetrznych)

- mozliwe sg tylko ¢wiczenia indywidualne z zachowaniem wymagane] przepisami odlegtosci miedzy ¢wiczgcymi,
rekomendujemy zachowanie 8m2 obszaru treningowego na jednego zawodnika

- w przypadku organizacji treningu na macie rekomendujemy 8m2 obszar treningowy dla jednego zawodnika

-w drodze na trening i po treningu jest obowigzek noszenia maseczki, nie ma wymogu noszenia maseczki w trakcie
treningu

- nalezy zachowac co najmniej 15 minutowy odstep pomiedzy treningami kolejnych grup (ograniczenie kontaktow
roznych grup)



Rekomendacje dla zawodnikdéw:
- upewnij sie, ze masz kompletne i czyste ubrania treningowe ( dresy, spodenki, koszulka, judogi jesli sg

wykorzystywane itp.), Umies¢ swoje ubrania treningowe (Judogi) pod dresem (+ kurtka, jesli to konieczne), aby
nie zabrudzi¢ sie podczas podrézy i uniknac faz ubierania sie i przebierania (nie ma szatni).

- przed treningiem skorzystaj z toalety (na obiekcie treningowym moze to by¢ niemozliwe)

- wez torbe, w ktérej musza znajdowac sie jednorazowe chusteczki do nosa, butelka wody i kontakt do osoby,
ktorg trzeba poinformowac o ewentualnych problemach zdrowotnych podczas treningu.

- w przestrzeni publicznej (dojazd, powrdt) zatdéz maske (postepuj zgodnie z zaleceniami rzadu).

Mozliwy jest trening specjalistyczny na macie w parach przy zachowaniu szczegdlnej czujnosci i ostroznosci, pod
warunkiem zachowania tego samego sparingpartnera podczas treningdw.
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Ogélne zasady organizacji treningu
- rekomendowany czas treningu dla dzieci do 12 lat (U12)

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

e Trening 45 minut

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

e  +15 minut dodatkowy czas miedzy treningami, aby unikng¢ krzyzowania sie réznych grup
- czas treningu dla zawodnikéw starszych > 14 + ustala trener, rekomendacje dla standardowej jednostki 90
minutowej

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

e Trening 90 minut

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

e  +15 minut dodatkowy czas miedzy treningami, aby unikng¢ krzyzowania sie réznych grup
- organizacja treningu i zasady korzystania z obiektu zgodne z regulaminem ustalonym przez wtasciciela obiektu
- liczebnos¢ grup treningowych zgodna z aktualnie obowigzujgcymi przepisami (obecnie 6 + trener)
- zawodnicy nieletni w wieku do lat 14 przychodzg na trening w towarzystwie opiekuna, opiekunowie pozostajg
poza strefg treningu
- 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):

- przed treningiem nalezy wzig¢ prysznic z myciem wtoséw

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

- wez torbe (o $redniej lub duzej objetosci), w ktérej musi znajdowac sie jednorazowe chusteczki do nosa, srodek
odkazajacy, klapki, maseczka treningowa (w sprawie jakie maseczki nalezy uzytkowac zostang wydane

dodatkowe rekomendacije) butelka wody i kontakt do osoby, ktérg trzeba poinformowac o ewentualnych

problemach podczas treningu.



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

Rekomendacje srodkow sanitarnych w recepcji sali treningowej (dojo):

- w miare mozliwosci nalezy tak opracowac zasady poruszania sie zawodnikow w klubie aby zawodnicy nie
musieli uzywac 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, obstugiwana przez osobe wyznaczong przez klub, ubrana w maske i
jednorazowe rekawiczki

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

- kontrola temperatury ciata + wywiad zdrowotny

- mycie ragk za pomocg dozownika zelu wodno-alkoholowego znajdujgcego sie w recepcji

- sprawdzenie stanu maski treningowe;j

- obowigzek zmiany obuwia w miejscu przewidzianym w recepcji

- osoba towarzyszgaca (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 przyrzadéw 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 zelem wodno-alkoholowym
- po zakonczonych czynnosciach higienicznych zawodnik oczekuje na zaproszenie przez trenera do udziatu w
treningu

Rekomendacje dot. sSrodkéw sanitarnych podczas treningu:

- trener zapraszajgc do wspdlnego treningu rozmieszcza zawodnikéw parami w wydzielonych strefach
treningowych (tatami jest podzielone na obszary o powierzchni minimum 16 m2 dla jednej pary)

- w miare mozliwosci zawodnicy powinni na wszystkich zajeciach trenowac 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 mozliwosc¢ treningu w parach. Trening prowadzony jest zgodnie z aktualnymi wytycznymi zdrowotnymi (na
dzi$ trening w maseczkach)

- po zakoniczonym 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 zelem wodno-alkoholowym, zaktada klapki, wktada zestaw sanitarny do torby

- zaktada dres na judogi i czeka, az trener pozwoli mu wyjs¢ z dojo (na zawodnikow nieletnich < 13 lat czekajg
opiekunowie

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

- przed wyjsciem myje rece zelem antybakteryjnym.

Rekomendacje dot. sSrodkéw sanitarnych, nalezy podjgé po przybyciu do domu:

- kagpiel

- wypranie judogi i pasa

- dezynfekcja klapek

- uzupetnienie zestawu sanitarnego (zel antybakteryjny, chusteczki, maska treningowa).
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Ztagodzenie wiekszosci ograniczen, mozliwosé treningu w klubach oraz prowadzenia zaje¢ pozalekcyjnych w salach
treningowych w szkotach (przy zachowaniu okreslonych przez wtadze $rodkow bezpieczenstwa sanitarnego) ale
nadal wymaga sie noszenia maseczki

an w

Ogolne zasady organizacji treningow
- rekomendowany harmonogram treningu dla dzieci do 12 lat (U12)

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

e Trening 45 minut

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

e +15 minut dodatkowy czas miedzy treningami, aby unikna¢ krzyzowania sie réznych grup
- czas treningu dla zawodnikéw starszych > 13 + ustala trener, rekomendacje dla standardowej jednostki 90
minutowej

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

e Trening 90 minut

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

e  +15 minut dodatkowy czas miedzy treningami, aby unikng¢ krzyzowania sie réznych grup
- organizacja treningu i zasady korzystania z obiektu zgodne z regulaminem ustalonym przez wtasciciela obiektu
- liczebno$¢ grup treningowych zgodna z aktualnie obowigzujgcymi przepisami, lub powierzchnia maty:16m2 dla
jednej pary
- zawodnicy nieletni w wieku do lat 14 przychodzg na trening w towarzystwie opiekuna, opiekunowie pozostaja
poza strefg treningu
- 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):

- przed treningiem nalezy wzig¢ prysznic z myciem wtoséw

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

- musisz mie¢ 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 umies$¢ swoje ubrania treningowe (Judogi) pod dresem (+ kurtka, jesli to konieczne), aby
nie zabrudzic¢ sie podczas podrézy do dojo i unikngc faz ubierania sie i przebierania (szatnie sg nieczynne)

- wez torbe (o $redniej lub duzej objetosci), w ktdrej musi znajdowac sie jednorazowe chusteczki do nosa, $rodek
odkazajacy, klapki, maseczka treningowa, butelka wody i kontakt do osoby, ktora trzeba poinformowac o
ewentualnych problemach podczas treningu.

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

Rekomendacje srodkow sanitarnych w recepcji sali treningowej (dojo):

- instalacja recepcji przy wejsciu do dojo, obstugiwana przez osobe wyznaczong przez klub, ubrana w maske i
jednorazowe rekawiczki

- kontrola temperatury ciata + wywiad zdrowotny

- mycie ragk za pomocg dozownika zelu wodno-alkoholowego znajdujgcego sie w recepcji

- sprawdzenie stanu maski treningowej

- obowigzek zmiany obuwia w miejscu przewidzianym w recepcji



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

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

- trener upowaznia zawodnika do wejscia na sale treningowa

- asystent trenera towarzyszy niepetnoletnim zawodnikom

- granice lokalizacji przyrzagdow do ¢wiczen sg zgodne z zasadami bezpiecznej odlegtosci

- zawodnik podczas przygotowania do treningu, ma wyznaczone swoje miejsce, ktorego 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 zelem wodno-alkoholowym
- po zakoriczonych czynnosciach higienicznych zawodnik oczekuje na zaproszenie przez trenera do udziatu w
treningu.

Rekomendacje dot. sSrodkéw sanitarnych podczas treningu:

- trening rozpoczyna tradycyjne przywitanie

- przebiegu treningu, odbywa sie w klasyczny sposdb, z maseczka na twarzy

- rekomenduje sie ograniczenie wymiany sparingpartnerow podczas treningu
- trening konczy zbidrka, a zawodnicy zostajg zwolnieni przez trenera

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

- zawodnik dezynfekuje stopy zelem wodno-alkoholowym, zaktada klapki, wktada zestaw sanitarny do torby

- zaktada dres na judogi i czeka, az trener pozwoli mu wyj$¢ z dojo (na zawodnikéw nieletnich < 13 lat czekajg
opiekunowie

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

- przed wyjsciem myje rece zelem antybakteryjnym.

Rekomendacje dot. sSrodkéw sanitarnych, nalezy podja¢ po przybyciu do domu:

- kapiel

- wypranie judogi i pasa

- dezynfekcja klapek

- uzupetnienie zestawu sanitarnego (zel antybakteryjny, chusteczki, maska treningowa).

Wznowienie dziatania klubéw w petnym zakresie, zniesieniu ograniczen, w tym obowigzku noszenia maseczek

Przestrzeganie zasad zapobiegajgcych rozprzestrzenianiu sie wirusa:

- czeste mycie rgk wodg i mydtem

- podczas kaszlu i kichania zakrywanie ust i nosa zgietym tokciem lub chusteczka. Chusteczke nalezy natychmiast
wyrzuci¢ i umy¢ rece

- przecieranie rak chusteczkami do dezynfekcji na bazie alkoholu.

™




Ogdlne zasady organizacji treningéw
- rekomendowany harmonogram treningu dla dzieci do 12 lat (U12)

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

e Trening 45 minut

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

e  +15 minut dodatkowy czas miedzy treningami, aby unikng¢ krzyzowania sie réznych grup
- czas treningu dla zawodnikéw starszych > 13 + ustala trener, rekomendacje dla standardowej jednostki 90
minutowej

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

e Trening 90 minut

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

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

Rekomendacje dla uczestnikow treningow:

- dbanie o higiene, czeste mycie — prysznic

- czeste pranie judogi i pasa

- dbanie o higiene rak, odpowiednio obciete paznokcie

- pamietaj o torbie treningowej, w ktérej musza znajdowac sie: stréj do ¢wiczen, jednorazowe chusteczki do nosa,
srodek odkazajgcy, klapki, butelka wody i kontakt do osoby, ktorg trzeba poinformowaé o ewentualnych
problemach zdrowotne podczas treningu.

Rekomendowane zasady postepowania po przybyciu do obiektu sportowego — przed treningiem:

- recepcja powinna by¢ usytuowana przy wejsciu do obiektu sportowego, prowadzona przez osobe wyznaczong
przez klub

- przy wejsciu powinien by¢ zamontowany pojemnik z ptynem do dezynfekcji — obowigzek dezynfekcji rak przy
wejsciu do budynku

- miejsce wyznaczone do zmiany obuwia i przechowywania obuwia powinno znajdowac sie przy recepgji

- opiekun zawodnika nieletniego opuszcza strefe przyjmowania (wyznaczona przy recepcji), gdy tylko zawodnik
zostanie upowazniony do przejscia do szatni. To trener odbiera zawodnika i pozwala mu na przejscie do szatni.

Rekomendowane zasady obowigzujace zawodnikéw po przybyciu do obiektu sportowego:

- zawodnik idzie do szatni, zeby sie przebraé, zaktada judoge i sktada pozostate rzeczy, aby schowac je do torby
- zawodnik opuszcza szatnie z torba i udaje sie na sale ¢wiczen

- na sali umieszcza swoje klapki przy krawedzi tatami, wyjmuje swéj bidon (butelke z piciem), paczke chusteczek
i zel dezynfekujacy. Inne rzeczy osobiste muszg pozostac¢ w torbie (telefon itp.)

- przed treningiem zawodnik siada na tatami, z nogami skierowanymi na zewnatrz i dezynfekuje stopy ptynem

- odwraca sie do wewnatrz, wstaje, pozdrawia tatami (wykonuje ukton) i dotgcza do grupy na zbidrce.

Rekomendowane zasady po zakoriczeniu treningu i po powrocie do domu sg analogiczne jak w etapie lll.



Ogodlne zasady postepowania dla treneréw, zawodnikéw i pracownikéw klubéw w trakcie zajeé sportowych:
Ich celem jest ochrona zaréwno zawodnikow jak i wszystkich oséb z klubu, pracownikéw, dziataczy oraz rodzin
trenujacych osdb.

Przestrzeganie higieny osobistej:
e  Przed przybyciem na trening wez prysznic
e  Wez czystg judoge za kazdym razem, gdy idziesz na sale treningowa
e Umyj rece przy wejsciu do dojo zelem dezynfekujgcym
e Pamietaj o zmianie obuwia — zostaw buty przy wejsciu na sale, zatéz kapcie lub klapki, ktore bedziesz
nosic¢ podczas kazdego przejscia po sali, poza tatami
e  Znajdz swojg osobistg przestrzen do przebrania sie (jesli nie bedg dziata¢ szatnie)
e Dezynfekuj stopy przed kazdym wejsciem lub wyjsciem z tatami
e Nos$ maske (postepuj zgodnie z zaleceniami rzagdu dotyczacymi jakosci maski)

Czystosc i dezynfekcja obiektow, przyrzadow i przyborow:

e  Czyszczenie / dezynfekcja maty musi by¢ przeprowadzane przed i po kazdym treningu, a takze
wentylacja sali treningowej (przeznacz na te czynnosci minimum 30 minut, w tym 15minut czyszczenia
i 15minut suszenia)

e (Czyszczenie / dezynfekcja przybordw i przyrzgdéw wykorzystywanych podczas zajeé¢ musi by¢
przeprowadzana przed i po kazdym treningu

e Wszystkie inne pomieszczenia udostepniane w klubie (toalety, recepcja, biuro a takze szatnie od
momentu zgody wtadz na ich udostepnienie) musza by¢ czyszczone/dezynfekowane co najmniej raz po
zakoriczeniu dnia treningowego (w miare mozliwosci nalezy to robi¢ czesciej). Ta sama zasada dotyczy
ciggéw komunikacyjnych.

Zasady przemieszczaniem sie zawodnika od momentu wejscia do obiektu sportowego az do wyjscia:
e Rekomenduje sie oznaczenie trasy poruszania sie w obiekcie sportowym (oznakowanie podtoza, tasma
ostrzegawcza, itp.) w celu zachowania bezpiecznej odlegtosci i dystansu

Wyznaczenie osobnych przestrzeni dla zawodnikow
e Wyznaczanie obszaréw przeznaczonych dla zawodnikéw do rozbierania sie i ubierania (tasma
ostrzegawcza, stupki odgradzajace, oznaczenia poziome itp.). Nalezy zachowa¢ odlegto$¢ minimum 1
m miedzy kazdg strefa.
e Wyznaczenie stref treningowych na macie, oznaczanie obszaréw przydzielonych zawodnikom na
treningu (taSma samoprzylepna).

Zapewnienie srodkéw niezbednych do dezynfekcji (uzupetnianie na biezgco):
e Chusteczki dezynfekujgce
e Ptynnei aerozolowe $rodki dezynfekujgce do rak i do powierzchni
e Sprzet do czyszczenia (wiadra, mopy, gabki itp.)
e Jednorazowe rekawiczki lateksowe lub nitrylowe



