PRIPOROCILA ZA REGISTRIRANE SPORTNIKE IN STROKOVNE

DELAVCE V SPORTU ZA 1ZVAJANJE ORGANIZIRANE VADBE V
CASU EPIDEMIJE COVID-19

08.05. 2020

SplosSna priporocila za preprecevanje okuzb z novim koronavirusom SARS-
CoV-2

Pri preprecevanju okuzb z novim koronavirusom, SARS-CoV-2, je tako kot pri drugih nalezljivih
boleznih, ki povzrocajo okuzbe dihal, priporocljivo upostevati splosna priporocila:

e Kljuénega pomena je umivanje rok z milom in vodo, v primeru, da v bliZini ni umivalnika
za roke, le-te razkuzimo. V ta namen uporabimo namensko razkuzilo za roke s 60 do
80 % alkohola.

e Skrbno si umivamo roke z milom in vodo, Se posebej po kihanju, kasljanju, brisanju
nosu, ali uporabimo razkuzilo za roke.

e Upostevamo higieno kaslja. Preden zakasljamo ali kihnemo, si usta in nos pokrijemo z
robcem ali z zgornjim delom rokava. Robec nato odvrzemo v koS za odpadke in ob-
vezno umijemo ali razkuzimo roke.

e Pazimo, da se z rokami ne dotikamo oci, nosu in ust.

e lzogibamo se tesnim stikom z ljudmi, Se posebej, ¢e kazejo znake bolezni COVID-19.

e V primeru, da zacutimo zacetne znake okuzbe dihal (npr. izcedek iz nosu, kihanje, kas-
lianje, bolecine v Zrelu, povisana telesna temperatura), si takoj nadenemo masko in
obvestimo nadrejenega.

e V primeru, da zbolimo, ostanemo doma.

e Vasu povecanega pojavljanja okuzb dihal in epidemije COVID-19 se z omejitvami vsto-
pov izogibamo prevelikemu Stevilu ljudi v zaprtih prostorih.

Splosna priporocila naj bodo smiselno izobesena na vhodu in na vec vidnih mestih v objektu.

Posebna priporocila za izvajanje organizirane vadbe med epidemijo COVID-19

Registriranim Sportnikom in strokovnim delavcem v Sportu za izvajanje organizirane vadbe se
svetuje, da upostevajo priporocila, ki sicer veljajo za zmanjSanje prenosa povzrociteljev nalez-
ljivih bolezni:

ne hodijo na vadbe, ¢e imajo znake akutne okuzbe dihal (npr. izcedek iz nosu, kihanje,

kasljanje, bolecine v Zrelu, povisana telesna temperatura, bolecine v misicah...);

¢ ne hodijo navadbe, e Zivijo z osebo s potrjeno boleznijo COVID-19, ali jim je bila zaradi
tesnega stika z bolnikom s COVID-19 (doma ali druge) odrejena karantena;

e skrbijo za ustrezno in redno higieno rok ter higieno kaslja;

e seizogibajo osebam, ki kaZejo znake okuzbe dihal.
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Poleg navedenih priporocil priporoamo, da se poskrbi za zascito z dodatnimi ukrepi in
prilagojenim nacinom vadbe:

Svetujemo, da naj bo razpored vadbe razli¢nih skupin pripravljen na nacin, da se vadbe
med seboj ¢asovno ne prekrivajo in se razlicne skupine vadecih med seboj ne srecajo.

Priporoca se, da udelezenci na vadbe pridejo opremljeni za zadetek vadbe v najvedji
mozni meri, tako da se preobladenje, obuvanje, itd. opravi ¢im hitreje.

Vsi rekviziti, oprema in naprave, ki se bodo uporabljali med vadbo, morajo biti predho-
dno ustrezno razkuzeni.

V Sportni objekt je treba vstopati posamezno na razdalji najmanj 2 m.

Ob vstopu v Sportni objekt si udeleZzenci umijejo ali razkuZijo roke. Neposredno pred
vstopom na Sportno povrsino si vsi udelezenci obvezno ponovno umijejo ali razkuzijo
roke.

Vsi (Sportniki in trenerji) si naj pred vstopom v Sportno dvorano nadenejo obrazno
masko in jo nosijo vse do pricetka treninga. Takoj po kon¢anem treningu si naj vsi na-
denejo obrazno masko in jo nosijo vse dokler ne zapustijo Sportne dvorane.

Poleg Sportnikov naj bodo med vadbo prisotne samo osebe, ki morajo biti nujno pri-
sotne za izvedbo vadbe.

UdeleZenci morajo med vadbo ves ¢as ohranjati medsebojno razdaljo najmanj 2 me-
trov tudi v primeru vadbe v paru ali skupini.

Neposredni telesni stik med udelezenci ni dovoljen (izjema so ¢lani skupnega gospo-
dinjstva ter partnerji v panogah, ki jih dovoljuje Odlok o zacasnih pogojih za izvajanje
Sportne dejavnosti (Ur. |. RS, $t. 63/20) z dne 06. 05. 2020).

Sportniki naj uporabljajo vsak svoj $portni rekvizit v najvecji mozni meri. Rekvizitov za
individualno vadbo naj si ne izmenjujejo med sebo;j.

Za pripravo in odstranitev rekvizitov za vadbo skrbijo izkljuéno prisotni strokovni de-
lavci, ki si med vadbo veckrat umijejo ali razkuZijo roke.

V ¢asu odmorov med vadbo si mora vsak Sportnik najprej umiti ali razkuziti roke, upo-
rabljati lastno brisaco, plastenko ali drug pripomocek ter ohranjati razdaljo 2 metrov
od drugih udelezencev.

Po koncani vadbi vsak udeleZzenec odnese s Sportne povrsine in objekta vse osebne
stvari in odpadno embalazo.

Strokovni delavci pospravijo skupne rekvizite in jih razkuZijo na ustrezen nacin. Po kon-
¢ani vadbi je potrebno odistiti/razkuZiti tudi tla objekta ter predmete in povrsine, ki se
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jih pogosto dotika. Pri uporabi razkuZila dosledno upoStevamo navodila proizvajalca,
Se zlasti kontaktni ¢as (Cas, ki je potreben, da razkuZilo na predmetih unici mikrobe).

Neposredno po koncani vadbi in pred odhodom iz vadbene povrsine si vsi udelezenci
obvezno ponovno umijejo ali razkuZijo roke.

Vsi udeleZenci naj ¢imprej zapustijo Sportni objekt in se ne zadrZujejo na/v objektu.

Poleg navedenega svetujemo sledece:

Prostore je treba redno in ucinkovito zraditi v skladu z Navodili za prezracevanje pro-
storov izven zdravstvenih ustanov v ¢asu Sirjenja okuzbe COVID-19:
https://www.nijz.si/sl/navodila-za-prezracevanje-prostorov-izven-zdravstvenih-usta-
nov-v-casu-sirjenja-okuzbe-covid-19. Prostore je treba prezradit pred pri¢etkom in po
zakljucku vsake vadbe. Prostore se naj v najvecji mozni meri prezracuje tudi med
vadbo.

vev v

Prostore je treba redno Cistiti in razkuzevati v skladu s Priporocili za ¢iS¢enje in razku-
Zevanje prostorov izven zdravstvenih ustanov v c¢asu epidemije COVID-19:
https://www.nijz.si/sl/navodila-za-ciscenje-in-razkuzevanje-prostorov-izven-zdrav-
stvenih-ustanov-v-katerih-se-je-zadrzeval. Prostore je treba Cistiti in razkuZevati po
vsaki vadbi.

Na vhodu v objekt, na vec vidnih mestih v objektu in na izhodu iz objekta, je treba
zagotoviti podajalnike za razkuzilo.

V sanitarijah je treba zagotoviti ustrezno ¢is€enje in razkuzevanje prostorov ter stalno
zracenje. Osebe naj se gibljejo tako, da je ves ¢as zagotovljena medosebna razdalja 2
m. Stevilo oseb, ki se v sanitarijah lahko hkrati zadriuje, naj bo prilagojeno velikosti
prostora oz. naj v prostor osebe vstopajo posamicno.

Garderobe in skupni prostori naj bodo zaklenjeni in jih udelezenci ne smejo uporabljati,
razen, Ce je zagotovljen prostor z najmanj 20 m2/osebo in se po uporabi prostor lahko

ustrezno prezraci in ustrezno razkuzi.

Odsvetujemo tusiranje v objektu.

Dodatni pogoji za izvajanje organizirane vadbe v bazenu med epidemijo COVID-

19

Po sedaj dostopnih podatkih zados¢a za deaktivacijo virusa COVID-19 v vodi koncen-
tracija prostega klora 0,5 mg/I. Upravljavec naj zato zagotovi v kopalni vodi najmanj to
koncentracijo. V bazenih s temperaturo vode > 23 °C in moznostjo aerosolizacije vode
pa mora biti koncentracija prostega klora najmanj 0,7 in najve¢ 1,0 mg/| (Pravilnik o
minimalnih higienskih zahtevah, ki jih morajo izpolnjevati kopalis¢a in kopalna voda v
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bazenih). Priporo¢amo, da se Sportniki tusirajo doma, neposredno pred in po zaklju-
¢eni vadbi v bazenu.

Priporocila za registrirane Sportnike in strokovne delavce v Sportu za izvajanje organizirane
vadbe v ¢asu epidemije COVID-19 naj se smiselno uporablja v vseh Sportnih panogah.
Glede na specifike treningov naj dodatne pogoje opredeli Se specialist medicine dela, prometa

in Sporta.

Viri:

e Pravilnik o minimalnih higienskih zahtevah, ki jih morajo izpolnjevati kopalis¢a in kopalna voda
v bazenih (Uradni list RS, $t. 59/15, 86/15 — popr. in 52/18).

e Centers for Disease Control and Prevention. Water and COVID-19 FAQs. Dostopno na:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/water.html (08. 05. 2020).
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