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Istanbul Fizik Tedavi Egitim ve Arastirma Hastanesi

COVID-19 BULASINI AZALTMAK ICIN
KAMPLAR, MACLAR, TURNUVALAR VE
ANTRENMANLAR ESNASINDA NELERE
DIKKAT ETMEK GEREKIR?

DUnyamiz ciddi bir korona virds pandemisi (COVID-19) ile mucadele etmektedir. Bu yeni
korona virtse yonelik hentiz etkin bir tedavi ve asi gelistirilemnemistir. Bununla birlikte,
Bircok amator ve profesyonel sportif organizasyonlar iptal edilerek, sporcular sosyal mesafe
kurallarina uymak zorunda kaldi ve hem antrenman programlart hem de mUsabakalar igin
yapilan rutin hazirliklar sekteye ugradi.

Covid-19 bulasl, solunum damlaciklari (6rnegin oksuruk) ve emici, tutucu ya da tastyabilir
ozellikte cansiz bir obje (madde) tarafindan virUsun tasinmasi yoluyla gerceklesir. Yuzey
dezenfektani ile virls pasifize edilmediginde; metal, cam ya da plastik gibi bir ylzeyde 9
gune kadar kalabilmektedir.

Bu durum g6z oniine alindiginda, Covid-19’a karsi en etkili savunma stratejisi,
diger insanlarla mesafeyi korumaktir.
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I Yarisma, Antrenman veya Kamp Oncesinde Risk Azaltma Yontemleri
Tesislere Transfer

Yerel yetkiler ile isbirligi saglanarak, sporcularin veya takimlarin digerleri ile temaslarini
sinirlamak icin glvenli seyahat koridorlart olusturulmalidir. Sporcular halka acik yerlerde
cerrahi maske takmali, yolculuk esnasinda belirli protokolleri takip etmeli, ayni zamanda
sosyal mesafe ve hijyen onlemlerine dikkat etmelidirler. Oregin, el sikisma ve imza
vermekten kacinilarak sporcularin dahil oldugu “mixed zone’lar ortadan kaldirilabilir ve
gerekli durumlarda sporcular sosyal mesafeyi koruyarak roportaj verilebilirler.

Glivenli Tesisler

Takimin veya sporcunun COVID-19 acisindan guvenliginden sorumlu olan gorevli kisi
veya kisiler, her bir sporcu icin bireysel onlem paketi saglamalidir. Bunlar:

® Tek kullanimlik mendil iceren kicuk kisisel paketler ve bu mendilleri atmak icin
plastik torbalar,

® Temel korunma yontemlerini iceren bilgilendirme karti,

® Termometre (EGer saglik personeli tarafindan olculmuyorsa),
® El antiseptigidir,

Enfeksiyon Kontrolii

® TUm mekanlarda uygulanan genel enfeksiyon kontrolt onlemlerine ek olarak,
etkinlik organizatorleri uygun akreditasyona gore, kati erisim kontrolU uygulayarak,
binaya giren tum kisiler Uzerinde vicut isisi ve enfeksiyon belirtileri acisindan kontroller
yapmall,

® Kapi kollarina dokunmayi en aza indirmek icin odalar mumkun oldugunca acik
birakilmall,

® Takim kaptani veya sporcularin yemeklerini mimkunse kendilerinin hazirlamalar
veya onceden paketlenmis olarak antrenman ya da musabaka alanina tasinmalari,

® Sosyal mesafe duzenlemeleri yururlUkte olsa da, strec boyunca kaplicalar ve
saunalardan kacinilmali,

® Spor salonlarinin kullanimina sadece tek kullanimlik eldivenlerle, kullanimdan once
ve sonra ise antiseptiklerin kullanilmasiyla izin verilmel,

® En son uluslararasi ve yerel yonergelere gore yUz maskeleri onerilmelidir.
Sosyal Mesafe

® TUm sportif tesislerdeki personel sayisini en aza indirecek sekilde bir stadyum/yaris
alaniimar plani gelistirilmel,

® TV ekipleri ve kameralar minimal sayida konumlandiriimal,
® Mac ya da musabaka gunu hazirlik ve kurulum calismalari, takimlar ve sporcular
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stadyuma/yaris alanina gelmeden once erken tamamlanabilir (Ozellikle ekipler ve diger
personel arasinda sosyal mesafeyi artirmak icin ek alanlarin saglanmasi gerekebilir. Ek
alanlarin kullaniminin mamkun olmadigr durumlarda, mekana/yaris alanina kademell
girisler uygulanmali),

® Etkinlik organizatorlerinin yarisma alanlarina erisimi yalnizca kritik personel ile
saglanmal,

® Saha/yaris alanindaki sosyal mesafe, COVID-19 Ekip Guvenlik Gorevlisi
tarafindan organize edilmeli ve protokol icin ayrilan alanlar, sosyal mesafeye gore
ayarlanabilmelidir.

Otellerde Giivenlik Onlemleri

® Otel yonetimi, temizlik personeli ile ekibin temasini onlemek icin odalarda yeterli
havlu ve hijyen malzemesinin mevcut olmasini saglamall,

® Otel personeli, enfeksiyonun kontrolU acisindan, gerekli test ve taramalara tabi
tutulup, kisisel enfeksiyon kontrol onlemlerini takip etmeli,

® Bu kontrol onlemleri, ytz maskeleri giymeyi ve ellerini duzenli olarak uygun sekilde
yikamay! icermell,

® QOdalar yeterli derecede havalandirilmali veya klimalar duzenli araliklarla dezenfekte
edilmeli ve ideal olarak oda yaklasik 21 ° C, nem orani % 50-60 olmali,

® Ekip Uyeleri, cep telefonlari, tabletler, oyun istasyonlari veya ozellikle baskalarina ait
herhangi bir elektronik esyay! kullanirken uygun hijyen onlemlerini uygulamalidir ve bu
aygitlarin duzenli dezenfeksiyonlarini yapmalidirlar.

COVID-19 Giivenlik Ekipleri

® COVID-19 guvenlik ekipleri, 0zel duzenlemeler yapmak icin otelle erken iletisime
gecmeli ve destek ekibi (hijyen gorevlisi, sef ve COVID guvenlik gorevlisi) otelle koordine
calismak icin erken gelmeli (Bu tur duzenlemelere ornek olarak; otelin, varistan iki guin
once ekipler tarafindan kullanilacak tim odalarin derinlemesine temizliklerinin yapmasi,
ekipler check-in yapmadan once odalara veya katlara girise izin verilmemesi sayilabilir),
® Denetim mumkun oldugunca az kisiyle yurttulmeli ve personel, hijyen onlemleri
konusunda egitilmeli (Tum ekip personelinin yeterli miktarda kisisel koruyucu
ekipmana sahip olmasi gerekir),

® Otel personeli ile iletisim en aza indirilmeli,

® Sporcularin, otel personeli yerine hizmetler hakkinda daha detayli bir bilgi almali icin
mumkun oldugunca ekip personeli ile iletisime gecilmelidir.

® Takima ve personele en guvenli korunma yontemleri ile ilgili tavsiyelerde bulunmali
(Ornegin; asansor dugmelerine, korkuluklara veya kapi kollarina elle dokunmak yerine,
bir mendil veya dirseklerini kullanmak gibi.),
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® TUm ekip Uyelerinin sosyal mesafeyi korumasini ve el dezenfektaninin tim alanlarda
bulunmasini (koridorda, onunde ve ortak odalarda, saglik odasinda ve her yatak
odasinda) saglamall,

® Gezi sirasinda sporcular ve personel icin kendi odalarinin disina ciktiklarinda, eger
yemekler odalara servis edilmeyecekse yemek salonlarinda, takim ofislerinde, egitim
alanlarinda ve takim otobUsUnde giyecekleri yiz maskelerini saglamalidir (Diger
kisitlamalara ornek olarak; ekip oteldeyken odalar temizlenmemeli ve mUmkin
oldugunca koridorda temizlik personeli bulunmamalidir).

IYarlgma, Antrenman veya Kampta Risk Azaltma Yontemleri s

Sporcularin ve diger personelin COVID-19 risk azaltma stratejileri hakkinda egitimi,
spora devam edilirken cok onemlidir.

Katilimi Sinirlama
Salonlarda sadece gerekli personel, gorevliler ve sporculara izin verilmelidir.
Toplantilar

Antrenorler mumkun oldugunca yuz yuze toplantilardan kacinmali ve bunun yerine
telefon, sosyal medya veya cevrimici video konferans kullanilmalidir.

Sosyal Mesafe

@ TUm sporcular, antrendrler, personeller, menajerler, yetkililer ve seyirciler (izin
verildiginde), mUmkun olan yerlerde 1,5 -2 m'lik sosyal mesafeyi uygulamall,

@ Spor aktivitesine katilirken spor aktivitesi turu veya ruzgar kosullari gibi faktorlere
bagli olarak daha fazla mesafe koymak gereklidir.

Antrenman ve Miisabakada Dagilimin Planlanmasi

Bir grubun bir sonraki grup girmeden once binalari/alani bosaltmasina izin verecek
kadar zaman olmalidir.

Temizlik

@ Cimnastik aparatlar, toplar, egitim ekipmanlari (orn. atlama ipleri, agirliklar, egzersiz
minderleri), ortak tesisler (banyolar, soyunma odalari, dinlenme alanlari, yizme
havuzlan), tibbi ve fizik tedavi yataklari ve ekipmanlari gibi ortak spor ekipmanlar icin
gelismis temizlik protokolleri uygulanmall,

® Gelistirilen temizleme protokollerine temas noktalarinin (orn. tirabzanlar ve kapilar)
dahil edilmesi tavsiye edilmelidir.

Ates Kontrolii

® Hijyen / el yikama /yuze dokunma / yikanma: Sporcular ve antrenarler hijyen
kurallarina uymall,
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® Elleri en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla sik sik yikamali veya alkol bazli el
antiseptigi (en az % 60 alkollU) kullanmall,

® YUze (agiz, gozler veya burun) dokunmamali, okstrme veya hapsirmalarda agiz ve
burun bir mendille kapatimali ve mendili hemen ¢op kutusuna atmalidir,

Sagliga Yonelik Uygulamalar

® Tum sporcular ve antrendrler, agiz ve burun mukozalarini nemli tutmall,
® Yeterli sebze ve meyvelerle vitamin acisindan zengin bir diyet uygulamall,
® Uykularini yeterince almal, ve sivi alimina dikkat etmelidirler.

El Sikismalar / Kutlamalar

Sosyal mesafe uygulamalari yapilirken, sporcular ve antrenorler; el sikismalar, el
temaslari (high fives), yumruk/dirsek toslama, gogus toslama gibi cesitli fiziksel
temaslar ve grup kutlamalarindan kacinmalidir.

Ekipman Kullanimi
® Sporcunun kisisel ekipmani, sosyal mesafe kurallarina uyacak sekilde yerlestiriimel,
® Kullanimdan once ve sonra gulle, cirit, disk gibi tum el ekipmanlar sterilize edilmeli,

® Paylasimli ekipmanlarin kullanimi mumkun oldugunda sinirlandirilmali ve her
kullanimdan once ve sonra sterilize edilmeli ve icecek siselerini veya havlular
paylasmaktan kacinmalidir.

Ekipmanlarla COVID-19’u yayibilecegine dair kesin bir kanit olmasa da, enfekte
olmus bir kisiden solunum damlaciklarinin bulastigi sert yiizeylerde ii¢ giine
kadar hayatta kalabilmektedir.

Dinlenme Odalari

Dinlenme odalarinda izin verilen kisi sayisi, sosyal mesafe onerilerini korumak igin
kisitlanmalidir.

Kisisel Koruyucu Donanim (KKD)

Tum antrenorler, personeller, bagimsiz temin ediciler ve sporcular, kilavuzlarda
belirtildigi takdirde ylz maskeleri ve eldiven gibi “Kisisel Koruyucu Donanimini’
giymelidirler.

Su Sebilleri ve Siseler

® Su sebillerinin kullanimi iptal edilmeli,

® Su ve sporcu icecekleri, spor tesisleri tarafindan saglanmall,

® Sporcular ve antrenarler, iletim riskini azaltmaya yardimci olmak igin tum takim
aktiviteleri sirasinda kendi su siselerini getirerek, Su siseleri her gun temizlenmeli ve
dezenfekte edilmelidir.
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Egitim Materyali
® Spor tesislerinde; dikkat cekici isaretler, koronavirts riskleri ve bu riskleri azaltmak
icin atilacak adimlara yonelik bilgilendirici materyeller bulundurulmall,

® Sahadaki zamani ve kisiden kisiye temasi sinirlandirmak icin “iceri gir, antrenman yap

ve disari ¢ik” stratejileri uygulanmall,

® Sporcular ve teknik ekip antrenmana giyinmis ve hazir olarak gelmeli,

® Soyunma odalar, banyolar ve ortak kullanim alanlarinin kullanimini en aza indirilmeli,
® MUmkuUn olan yerlerde sporcular antrenman yerine ev/otelde dus almall,

® Sporcular ve diger personel saha disinda yemek yemeli,

® Spor salonunda, havuzda, setler arasinda ya da efor esnasinda en az 1,5 m'lik mesafe
korunmali ve evde / otelde yapilabilecek tum gorevler evde / otelde yapilmalidir (orn.
kurtarma oturumlari, online toplantilar).

Antrenman Sonunda

® Sporcular antrenman sonunda derhal kulUpten ayrilmall,

® Binadan ayrilan herkes mumkun olan en kisa surede ellerini yikamall,

® Kullanimdan sonra ekipmanin iyice temizlendiginden emin olunmal,

® Bir sporcu antrenmandan sonra kendini lyi hissetmezse, once doktora basvurmali ve
daha sonra kultbunu bilgilendirmeli (Kullp daha sonra klavuzlarla kendilerine verilen
tavsiyeleri takip edebilir),

® Ekip Uyeleri, kot uygulamalara tanik olduklarinda diger Gyelere kilavuzlara
uymalarini nazik bir sekilde hatirlatmalidir,

Ekipmanlarla COVID-19'un yayibilecegine dair kesin bir kanit olmasa da,

enfekte olmus bir kisiden solunum damlaciklarinin bulastig: sert yiizeylerde
¢ giine kadar hayatta kalabilmektedir.
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