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Riktlinjer for traning under Coronakrisen

Galler fran 14 juni 2020

Fokus ar fortfarande att halla smittspridningen nere, alla maste ta ett personligt ansvar att
fortsatta gora det. Dessa riktlinjer kan dndras snabbt om laget férandras.

Den som kdnner sig minsta sjuk stannar hemma. Medicinska kommittén har tagit fram en
halsodeklaration som ska anvandas vid tavling, den kan ni dven ha till stod for era
medlemmar vid traning. Den finns har: https://www.budokampsport.se/wp-
content/uploads/2020/06/Halsodeklaration.pdf

Barn och ungdomar (fédda 2002 eller senare)

e Om mojligt, bedriv traning utomhus
e Max 50 personer pa plats

Vuxna

Om mojligt, bedriv traning utomhus

Max 50 personer pa plats
Anvand inte mer kroppskontakt dn vad som ar nédvandig for idrotten

Byt inte traningspartner flera ganger under ett pass

Hall avstand till varandra, forutom det som ar nédvandigt for idrotten
e Lanainte utrusning av varandra

Allménna rad fran Folkhdlsomyndigheten

e Om mojligt var utomhus
e Begransa antal askadare och undvik trangsel
e Max 50 personer pa plats

Generella rad

e Den som ar sjuk, aven med milda symtom, ska inte delta i aktiviteter alls, utan stanna
hemma till och med tva dagar efter tillfrisknande. Insjuknar man under
idrottsaktivitet ska man ga hem direkt.

e Personer over 70 ar bor undvika offentliga miljoer och minska sociala kontakter och
ska darfor inte delta i gruppaktiviteter inomhus.

e Uppmana till att om mojligt byta om hemma fére och efter aktiviteter.

e Dela inte vattenflaskor, munskydd och liknande som kan 6verfora saliv.

e Se till att det finns mojlighet att torka av utrustning som anvands av flera, exempelvis
gymutrustning, efter varje persons anvandning.


https://www.budokampsport.se/wp-content/uploads/2020/06/Halsodeklaration.pdf
https://www.budokampsport.se/wp-content/uploads/2020/06/Halsodeklaration.pdf

e Se till att det finns mojlighet till handtvatt eller handsprit och uppmana till god
handhygien.

Inomhusaktiviteter
e Begransa om mojligt antalet deltagare i aktiviteterna.
e Se till att det finns tydlig skyltning av raden om att stanna hemma vid sjukdom och
att ha god handhygien.
e Stada oftare toaletter och ytor som manga tari.



