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PRIPOROCILA ZA IZVAJANJE ORGANIZIRANE VADBE V JU-JITSU
V CASU EPIDEMIJE COVID-19

Spostovani!

S priporoéili v nadaljevanju vam Zelimo posredovati nekaj uporabnih informacij, ki vam bodo omogocale,
da boste Sportno vadbo lahko izvajali na varen in zdrav nacin. Priporocila smo oblikovali na podlagi
aktualnih usmeritev pristojnih institucij (predvsem Nacionalnega instituta za javno zdravje, NIJZ) in
sorodnih nacionalnih panoznih Sportnih zvez.

V drugi polovici maja je Vlada Republike Slovenije sicer ze napovedala dodatno spro$¢anje na podrocju
Sportne vadbe in organiziranja tekmovanja, med drugim tudi uporabo Sportnih objektov, ki so sestavni del
vzgojno-izobrazevalnih zavodov.

Ker se razmere na tem podro¢ju spreminjajo dnevno, vam svetujemo, da spremljate sredstva javnega
obveséanja in obvestila NIJZ, MIZS, OKS-ZSZ, JJZS ter lokalne skupnosti.

Izvajanje Sportnih tekmovanj, do vklju¢no drZavnih turnirjev in prvenstev, je v individualnih Sportnih
panogah Ze dovoljeno (od 23.5.2020 pa bo dovoljen za vse Sporte). Prisotnost gledalcev na Sportnih
tekmovanijih ni dovoljena.

Kdaj in kako bomo zaceli z nadaljevanjem izvajanja letnega tekmovalnega programa se bodo organi zveze
odlocali glede na aktualno epidemiolosko sliko in v posvetu s ¢lanicami.

Spodbujamo pa individualne treninge in treninge v lokalnem okolju, z upoStevanjem priporoéil v
nadaljevanju.

OSNOVNO PRIPOROCILO

Na vadbo in v druzbo hodimo, ¢e smo zdravi! UpoStevajmo higieno kaslja in kihanja, skrbimo za higieno
rok (umivanje s toplo vodo in milom oziroma razkuzevanje). UpoStevajmo primerno socialno distanco, pri
Cemer posebej izpostavijamo, da to ne pomeni, da se ne bi smeli druziti in biti odtujeni — v nasi borilnih
vescini in portni panogi imamo dovolj znanja, izku$enj, zgodovine, eticnih vrednot in fair-playa, da bomo
znali tudi te Case prebroditi s skrbno previdnostjo, a tudi primerno toplino, tovaristvom in nasmeskom.

KOMU JE DOVOLJENA VADBA

Vadba je do 23.5.2020 dovoljena registriranim Sportnikom po zakonu o Sportu (od U12 dalje).

0Od 23.5.2020 naprej bo poleg Sportne vadbe registriranih Sportnikov dovoljena tudi prostoCasna
Sportna vzgoja otrok in mladine, obstudijska Sportna dejavnost, Sport invalidov, Sportna
rekreacija in Sport starejSih.

Pri vadbi so poleg Sportnikov lahko prisotni le strokovno usposobljeni treneriji.




KJE SE LAHKO I1ZVAJA VADBA

Vadba se lahko izvaja v Sportnih dvoranah in povrSinah za Sport v naravi, razen v 3portnih
objektih, ki so sestavni del vzgojno-izobrazevalnih zavodov. Proti koncu meseca maja je
napovedano sproS€anje ukrepov omejitve uporabe Sportnih objektov vzgojno-izobrazevalnih
zavodov (spremljajte obvestila).

UPORABA SPORTNIH DVORAN

e Prostore je treba redno in ucinkovito zraCiti v skladu z Navodili za prezracevanje
prostorov izven zdravstvenih ustanov v €asu Sirjenja okuzbe Covid-19. Vec¢ informacij na
spodnji povezavi do spletne strani NIJZ:

https://www.nijz.si/sl/navodila-za-prezracevanje-prostorov-izven-zdravstvenih- ustanov-v- casu-sirjenja-
okuzbe-covid-19.

Prostore je treba prezracit pred pri¢etkom in po zaklju¢ku vsake vadbe. Prostore se naj
v najvedji mozni meri prezracuje tudi med vadbo.

Prostore je treba redno G&istiti in razkuzevati v skladu s Priporocili za ¢iS€enje in
razkuZevanje prostorov izven zdravstvenih ustanov v ¢asu epidemije Covid-19. Vel
informacij na spodniji povezavi do spletne strani NIJZ:

https://www.nijz.si/sl/navodila- za-ciscenje-in-razkuzevanje-prostorov-izven-zdravstvenih- ustanov-v-
katerih-se- je-zadrzeval.

o Prostore je treba distiti in razkuzevati po vsaki vadbi. Prav tako se naj po uporabi
razkuzuje blazine, makiware, fokuseriji, vre€e in ostalo uporabljeno opremo.

Na vhodu v objekt, na ve¢ vidnih mestih v objektu, na izhodu iz objekta ter pred vhodom
direktno na Sportno povrsino, je treba zagotoviti podajalnike za razkuZilo.

Pred vhodom v objekt in na ve€ vidnih mestih naj bodo smiselno izobeSena sploSna
navodila.

Vv v

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 zadrzuje, naj bo prilagojeno velikosti
prostora 0z. 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 m?/osebo in se po uporabi prostor lahko
ustrezno prezradi in ustrezno razkuzi.

e Odsvetujemo tusiranje v objektu.
Vecina obveznosti, ki izhajajo iz navodil in priporo€il (izobeSena navodila, €is€enje skupnih

prostorov, sanitarij, nosilci za razkuzila in razkuzila ipd.) bi sicer naj zagotovil lastnik objekta. Ce
jih ni, poskrbite, da boste za vadeco skupino zagotovili izvajanje navodil in priporogil.
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VSTOP IN IZSTOP 1Z SPORTNE DVORANE TER PRIPRAVA NA TRENING

V $portni objekt morajo Sportniki vstopati posamezno na razdalji najmanj 2 m.

Ob vstopu v $portni objekt si udelezenci umijejo ali razkuzijo roke. Neposredno pred
vstopom na Sportno povrsino si vsi udeleZzenci obvezno ponovno razkuzijo roke.
Udelezenci naj na treninge pridejo opremljeni za zacetek treninga v najvecji mozni
meri, tako da se preoblagenje, obuvanje, itd. opravi ¢im hitreje.

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

Poleg Sportnikov naj bodo med vadbo prisotni samo trenetrji.

Po konc&ani vadbi vsak udelezenec odnese s Sportne povrSine in objekta vse osebne
stvari in odpadno embalazo.

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

Vsi udeleZenci naj Cimprej zapustijo $portni objekt in se ne zadrZujejo na/v objektu.

1ZVAJANJE TRENINGOV

Razpored vadbe razli¢nih skupin naj bo pripravljen na nacin, da se treningi med seboj
¢asovno ne prekrivajo in se razliéne skupine vadec&ih med seboj ne morejo sre€ati v Sportni
dvorani ali pred vhodom.

Telesni stik med Sportniki je dovoljen izkljuéno v delu tehni€nega dela procesa Sportne
vadbe, vsaki€ z istim partnerjem. Telesni stik ve¢ Sportnikov hkrati ni dovoljen. Za vse
udelezence vadbe je obvezno ohranjanje razdalje do drugih oseb (ki niso partnerji v
paru) najmanj 2 metrov.

Za pripravo in odstranitev rekvizitov za vadbo skrbi izkljuéno trener, ki si med vadbo
veckrat umije ali razkuzi roke. Vsi rekviziti, oprema in naprave, ki se bodo uporabljali
med vadbo, morajo biti predhodno ustrezno razkuzeni.

Sportniki naj uporabljajo vsak svoj $portni rekvizit v najvegji mozni meri. Rekvizitov za
individualni trening naj si ne izmenjujejo med sebo;.

V ¢asu odmorov med treningom si mora vsak Sportnik najprej umiti ali razkuZiti roke,
uporabljati lastno brisaco, plastenko ali drug pripomocek ter ohranjati razdaljo 2 metrov
od drugih udelezencev. Priporo€amo higienske robCke za brisanje obraza in rok (v
skladu z navodili proizvajalca — preberite jih!).

Skupne rekvizite pospravijo trenerji in jih razkuzijo na ustrezen nacin. Po kon¢ani vadbi
je potrebno odistiti/razkuziti tudi tla objekta ter predmete in povrSine, ki se jih pogosto
dotika (blazine, kljuke,...).

Pri uporabi razkuzila dosledno upostevamo navodila proizvajalca, Se zlasti kontaktni ¢as (Cas,
ki je potreben, da razkuzilo na predmetih uniCi mikrobe). Upostevajte hiSni red in dodatna
navodila lastnika objekta, v katerem izvajate vadbo.




NA VHODU IN NA VEC VIDNIH MESTIH V OBJEKTU NAJ BODO SMISELNO
IZOBESENA NASLEDNJA PRIPOROCILA *

*Ce za objavo priporogil Se ni poskrbel lastnik objekta

Splosna priporocila za prepre€evanje okuzb

Obvezno 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 z vsaj 60 % etanola.
Skrbno si umivamo roke z milom in toplo vodo (Se posebej po kihanju, kasljanju, brisanju
nosu) ali uporabimo razkuzilo za roke.

Upostevamo higieno kaslja. Preden zaka$ljamo ali kihnemo, si usta in nos pokrijemo z
robcem ali z zgornjim delom rokava. Robec nato odvrzemo v ko$ za odpadke in obvezno
umijemo ali razkuzimo roke.

Pazimo, da se z rokami ne dotikamo o¢€i, nosu in ust.

Izogibamo se tesnim stikom z ljudmi, Se posebej, Ce kaZejo znake bolezni COVID- 19.

V primeru, da zacutimo zaletne znake okuzbe dihal (npr. izcedek iz nosu, kihanje,
kasljanje, bole€ine v Zrelu, poviSana telesna temperatura), si takoj nadenemo masko in
obvestimo trenerja.

V primeru, da zbolimo, ostanemo doma.

V Casu poveCanega pojavljanja okuzb dihal in epidemije Covid-19 se z omejitvami
vstopov izogibamo prevelikemu Stevilu ljudi v zaprtih prostorih.

Posebna priporocila za izvajanje organizirane vadbe

Registriranim Sportnikom in strokovnim delavcem v $portu za izvajanje organizirane vadbe se
svetuje, da upostevajo priporocila, ki sicer veljajo za zmanj8anje prenosa povzro iteljev
nalezljivih bolezni:

ne hodijo na vadbe, ¢e imajo znake akutne okuzbe dihal (npr. izcedek iz nosu, kihanje,
kasljanje, bolec€ine v Zrelu, poviSana telesnatemperatura, bolecine v misicah...);

ne hodijo na vadbe, 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 oziroma samo
izolacija;

skrbijo za ustrezno in redno higieno rok ter higieno kaslja;

se izogibajo osebam, ki kazejo znake okuzbe dihal.

Spostovani!

Omejitve in priporo€a prinasajo med nas nove omejitve in izzive. Pogovarjajmo se o njih in jih
upostevajmo. S tem bomo pokazali spostovanje do sebe, predvsem pa do okolice in drugih
ljudi okoli nas.

Vseh Zivljenjskih situacij ne moremo zapisati, verjamemo pa, da je mogoce v zdravem duhu in
zdravem telesu ukvarjanje s Sportom $e vedno izvajati na varen nacin... in tako, da se bomo pri
tem imeli dobro in se tudi zabavali! #ostanitezdravi

Sprejeto na seji izvrSnega odbora JJZS, dne 13.5.2020.
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