musubi clojo

Riktlinjer traning CoVid-19 sommaren 2020

Detta galler endast vuxentraning (+18 ar; for de som ar 15-18 ar = godkdnnande fran malsman)
—barn- och ungdomstraningen (6—14 ar) fortsatter med utomhuspass fram till skolstart i augusti.
Dessa riktlinjer galler fran och med 15/6 till 15/8 — eller tills nya direktiv fran
myndigheter/férbund kommer.

Viktigt! Bara for att Folkhdlsomyndigheter, kampsportsforbund och idrottsrorelsen lattar pa
restriktionerna sa innebar det inte att smittorisken ar 6ver! Viruset ar lika smittsamt nu som
tidigare — det som har andrats ar vardens mojligheter att ta emot insjuknade — vi har alla ett
stort ansvar till att smittokurvan fortsatter minska. De chanserna 6kar om vi alla bidrar och tar
ansvar — for oss sjalva och var omgivning! Kampsport ar per definition narkontakt — sa om du
har symptom; stanna hemma och sdkra att du blir frisk (14 dagars karens).

- Varariktlinjer bygger pa Eget ansvar!
o Symptom =stanna hemma
o Radd att bli smittad = undvik traning
Vill du trdna maste du vara helt frisk!
= Giller dven narstaende/familjemedlemmar.
Kom ombytt och duscha hemma
Undvik kroppskontakt
Hall avstand till varandra
Dela inte vattenflaska med nagon
Mattan tvattas med antibakteriellt medel innan och efter passet och alla tvattar sina
hander med tval/ vatten eller handsprit.
- Traning sker pa de ordinarie passens tider enligt schemat.
o Skapa gdrna traningsgrupper — ok med enskild traning i dojo om gruppen halls tajt och
foljer riktlinjer.
- Utovare i riskgrupper och dldre an 70 ar bor undvika traning.
- Huvudinstruktér haller ihop traning och sakrar att
o Skicka hem de som har minsta lilla symptom
o Hogsta rekommenderade antalet utévare per matta = 8
- Undvik mattkamp, foredra fys, staende och pa sin hojd kast. Utomhustraning rekommenderas!
- Stilar som har traning i sommar
o Sport ju-jutsu
o Kick- och boxpass
o BJJ = Ordinarie pass flyttas till sjj-pass under sommaren...
o All barn- och ungdomstraning fortsatter med utomhustraning (onsdagar resp torsdagar)

o

O O O O O

Dessa riktlinjer ska godkdnnas med ett intyg — for utévare mellan 15-18 ar ska malsman godkanna.
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Referensmaterial:

e Judofdrbundet: https://judo.se/2020/06/med-anledning-av-utbrottet-av-coronavirus/
e Ju-jutusfederationen: https://jujutsufederationen.se/klartecken-for-tavling-och-traning-inom-
kontaktsporter-tills-vidare/?fbclid=lwAROcNnEDgKi473PAMOA-

eC281Q916MebgYI29NUoYvIY3RQOzwkDjYNwX04

e  Budo- och kampsportsforbundet: https://www.budokampsport.se/2020/06/05/klartecken-for-tavling-
och-traning-inom-kontaktsporter-tills-vidare/

e Sweden Wrestling:
https://www.swedewrestling.se/SBFNyheter/SBFNyheter/uppdateradinformationgallandecovid-193/

e Danska Judoférbundet (som inspiration och referens i var region):
https://judodanmarknyheder.blogspot.com/2020/06/klubberne-kan-igen-abne-drene-men-

vi.htm|?spref=fb&m=1

Folkhalsomyndigheten har i dialog med RF fortydligat att nér det inte &r mgjligt att bedriva idrott utomhus sa
far verksamheten bedrivas inomhus. Aven idrott med narkontakt kan genomforas efter den 14 juni, da
Folkhalsomyndigheten andrar de allmanna raden till idrotten. Kom ihag att folja myndighetens 6vriga rad for
att minska smitta i samband med idrott.

Allmanna rad for idrotten fran och med 14 juni beslutade av Folkhdlsomyndigheten

Ndr det dr méjligt att hélla trdningar och andra idrottsaktiviteter utomhus.
Begrdnsa antalet dskadare eller pG annat sétt undvika tréngsel.

Folkhalsomyndighetens generella rad

Den som dr sjuk, dven med milda symtom, ska inte delta i aktiviteter alls, utan stanna hemma
till och med tvad dagar efter tillfrisknande. Insjuknar man under idrottsaktivitet ska man gé hem
direkt.

Personer éver 70 ar bér undvika offentliga miljéer och minimera néra fysiska kontakter med
andra ménniskor.

Uppmana till att om méjligt byta om hemma fére och efter aktiviteter.

Dela inte vattenflaskor, munskydd och liknande som kan éverféra saliv.

Se till att det finns méjlighet att torka av utrustning som anviénds av flera efter varje persons
anvéndning.

God kapacitet for tillfredstdllande handhygien, antingen handtvitt med tval och rinnande
vatten eller om det inte gar tillgdng till handsprit. Detta dr sdrskilt viktigt i toalettomrdden och
pa matstdllen

Undvik tréngsel vid entréer, omklddningsrum etc.

Information om férbud, féreskrifter och allmédnna rad ska tydligt kommuniceras pG hemsidor
och évriga informationskanaler samt pa vl synliga stdllen i samband med idrottsaktiviteten.
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Intyg

Harmed intygar jag att jag tagit del av ovanstaende och kommunicerade riktlinjer fér tréaning pa Musubi
Dojo Kampsportsforening.

Galler for perioden 15/6 — 15/8-2020 eller tills annat &r kommunicerat.

Ar du mellan 15 och 18 &r ska intyget skrivas under av malsman.

Ort och datum Ort och datum

Underskrift utovare/malsman Underskrift huvudinstruktor

Namnfortydligande utdvare/malsman Namnfortydligande huvudinstruktor



