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CLUB SPORTIV SCOLAR TRIUMF BUCURESTI

GHID

MASURI NECESARE A FI AVUTE IN VEDEREA RELUARII
ANTRENAMENTELOR IN AER LIBER CU PASTRAREA DISTANTEI DE
SIGURANTA

Scop

Acest document stabileste liniile directoare recomandate sportivilor si antrenorilor din
cadrul CSS Triumf Bucuresti pentru desfasurarea activitdtilor de antrenament in aer liber,
precum si diminuarea riscului de infectie cu COVID 19, asociat reludrii antrenamentelor in

conditii de siguranta pentru:

e Sportivi si familiile lor;
e Antrenori si familiile lor;
e Staff administrativ.
Aplicarea corectd a acestor masuri, contribuie la diminuarea riscului de infectie
COVID 19, dar nu garanteaza eliminarea acestuia In contextul pandemiei.
Masurile prezente sunt aplicabile sesiunilor de antrenament individual si in grup

(maxim 3 persoane) in aer liber.

1. RECOMANDARI GENERALE iN CONTEXTUL EPIDEMIEI COVID 19

Descrierea simptomelor si recomandarilor generale privind COVID-19

Toti membrii participanti la sesiunile de antrenament trebuie sd fie intotdeauna
informati si atenti In ceea ce priveste aparitia simptomelor COVID-19. Informatiile generale
despre COVID-19 si simptomele acestei boli pot fi gasite pe site-ul autoritatilor de sanatate

publica (Ministerul Sanatatii, Institutul National de Sanatate Publica)

Simptomele includ:

> Cele mai comune semne: febra, dificultate in respiratie (cresterea frecventei respiratorii),

tuse, durere in gat, stare de oboseala, dureri musculare, etc.
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>Rare: dureri de cap, greatd, diaree, alte simptome

Recomandari generale 1n contextul epidemiei covid 19

— Spalati-va frecvent pe maini cu apa si sapun timp de 20 secunde sau folositi dezinfectant
pentru maini

— Cand tusiti sau stranutati acoperiti-va gura si nasul cu plica cotului sau cu o batistd de
hartie - aruncati batista imediat si spalati-va pe méini cu apa si sdpun

— Evitati sa va atingeti fata, ochii, gura, nasul cu mainile neigienizate

— Limitati pe cat posibil contactul fizic (cu mentinerea pe cat posibil a unei distante sociale
de 1,5 m).

— Folositi pentru dezinfectie doar produse de dezinfectie avizate

— Toate echipamentele sportive trebuie dezinfectate riguros dupa fiecare utilizare.

2. RECOMANDARI SPECIFICE

a) Resurse umane:

Acestea includ:
° Sportivi;
) Antrenori;

o Personal de securitate/paza.

Masuri cu caracter general:

- Fiecare antrenor in procesul de antrenament va respecta si va fi responsabil cu
organizarea si coordonarea aplicarii protocoalelor stabilite;

- Inainte de reluarea antrenamentelor, antrenorii si sportivii sunt obligati si dea o
declaratie pe propria raspundere privind luarea la cunostintd si respectarea regulilor dispuse
prin prezentele norme;

- Antrenamentele vor fi programate, in scris, la inceputul fiecarei saptamani, conform
programului de activitate de catre fiecare antrenor, precum si intervalul orar de desfasurare;

- Se va efectua masurarea temperaturii corporale a sportivilor si antrenorilor, atat la
intrarea in zona de antrenament, cat si la iesire, iar valorile vor fi metionate in registrul de
evidenta epidemiologica pentru a facilita ancheta epidemiologica in cazul descoperirii unui
caz de infectare cu Covid 19;

- Deplasarea catre si de la locul de desfasurare a antrenamentului se va face respectand
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totoate masurile de protectie dispuse de autoritati;
- Desfasurarea activitatilor in sali sau alte structuri inchise este interzisa;

- Distanta de siguranta trebuie pastrata inclusiv in timpul sedintelor tehnice.

b) Zona de antrenament:

- Sesiunile de antrenament se vor desfasura in aer liber, in Baza Sportiva din cadrul
Complexul ,lolanda Balas Soter”, iar pentru sectia de tir talere, antrenamentele se vor
desfasura in incinta Poligonului de Tir Sportiv ,Josif Sarbu”, cu conditia respectarii tuturor
masurilor de distantare sociala si igiena personala;

- In timpul probelor de alergare, distanta dintre sportivi trebuie sa fie de minim 10 m,
iar in perioadele de repaus de cel putin 2 m;

- Toate echipamentele si spatiile utilizate vor fi curdtate si dezinfectate dupa fiecare
antrenament;

- Este interzisa eliminarea salivei in zona de antrenament, precum si accesul cu
animale;

- Este interzis accesul in zona de antrenament a altor persoane, decat cele implicate in
procesul de pregatire ( maxim 3 persoane).

ACCES GRUP SANITAR:

- Accesul se va face de catre o singurd persoana doar la grupul sanitar situat la parterul
Clubului Sportiv Scolar Triumf Bucuresti;

- Acesta va fi prevazut cu sdpun lichid si dezinfectanti pentru tegumente.

3. REGULA GENERALA

Nerespectarea normelor specificate in acest document, va duce la interzicerea

accesului in baza de antrenament si la intreruperea procesului de antrenament.

Fiecare participant la procesul de antrenament premergator inceperii activititii va

semna cd a luat la cunostinta si cd va respecta normele specificate in acest document.

NOTA:
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Acest plan de masuri se refera numai la perioada de reluare a antrenamentelor in aer

liber — sporturi si probe individuale - cu pastrarea distantei de siguranta.



