NAVRAT KE SPORTU

BEZPECNOSTNi KONCEPCE A OBECNE POKYNY PRO KOLEKTIVNi SPORTY V CESKE REPUBLICE

NEZ PUIDETE NA TRENINK NEBO UTKANI

1.

Mate néktery z téchto symptomu:
Pfiznaky akutniho respira¢niho
onemochnéni (véetné kasle, bolesti
v krku nebo dusnost) NEBO horecka
nad 38 stupid NEBO nahla ztrata
¢ichu nebo chuti?

@ NECHTE SE TESTOVAT!

Nechodte na trénink ani na soutéz.
Zastafite doma. Nasledujte pokyny
misthich zdravotnickych ufadd - 1é-
kar, krajska hygienicka stanice.

Provedte samoodbérovy antigenni
test na COVID-19 nebo postupujte
podle pokyn( uvedenych na:

www.koronavirus.mzcr.cz/jak-
postupovat-kdyz-mam-priznaky

@ POLOZTE SI OTAZKU €.2

2.

Byl jsem ja, nebo nékdo v mé
domacnosti pozitivné testovan na
COVID-19 za poslednich 14 dni?

@ NECHTE SE TESTOVAT!

Nechodte na trénink ani na soutéz.
Zlstainte doma. Nasledujte pokyny
mistnich zdravotnickych ufadd - Ié-
kar, krajska hygienicka stanice.

Provedte samoodbérovy antigenni
test na COVID-19 nebo postupujte
podle pokynd uvedenych na:

www.koronavirus.mzcr.cz/jak-
postupovat-kdyz-mam-priznaky

@ POLOZTE SI OTAZKU €.3

3.

Byl jsem ja, nebo nékdo v mém
blizkém okoli pozitivné testovan na
COVID-19 za poslednich 14 dni?

@ NECHTE SE TESTOVAT!

Nechodte na trénink ani na soutéz.
Zustarite doma. Nasledujte pokyny
mistnich zdravotnickych ufadd - 1é-
kar, krajska hygienicka stanice.

Provedte samoodbérovy antigenni
test na COVID-19 nebo postupujte

podle pokyn( uvedenych na:

www.koronavirus.mzcr.cz/jak-
postupovat-kdyz-mam-priznaky

@ + MAM NEGATIVNI TEST

MUZETE JiT TRENOVAT
NEBO HRAT UTKANI

POZITIVNI PRIPAD COVID-19 V KLUBU

POKUD MA HRAC, TRENER NEBO ZAMESTNANEC V KLUBU POZITIVNI TEST:

HRAC NEBO RODIC

®

Obratte se na Iékafe, krajskou
hygienickou stanici

Okamzité informujte klub

1IZOLUJITE SE MINIMALNE NA 14 DNi

NEGATIVNIi TEST

MUZETE JiT TRENOVAT NEBO HRAT UTKANI

O 060

KLUB

1. Cela tréninkova skupina nebo soutézni tym musi jit do
izolace po dobu 14 dn( (bez tréninku, bez utkani nebo
turnajd)

2. Klub musi informovat krajskou hygienickou stanici

3. Hraci a zaméstnanci tymu (realiza¢ni tym) musi
informovat zaméstnavatele nebo skolu

4. Béhem 14 denni karantény: provedte samoodbérny
antigenni test

5.V ptipadé pfiznak( postupujte podle pokynt: https://-
koronavirus.mzcr.cz/jak-postupovat-kdyz-mam-prizna-
ky/

6. Pokud po dobu 14 dnll nejsou zadné ptiznaky: cely
sportovni klub mdiZze znovu zahdjit trénink a soutéze

ZAKLADNIi PRAVIDLA A OMEZENIi PLATNA OD 1. 4. 2021 OBECNA PRAVIDLA

DOSPELI: NAD 20 LET MLADEZ: DO 20 LET

TRASOVANI ROUSKY HYGIENA

Omezeni (Narozen pred rokem 2001) (Narozen 2001 a pozdéji

O

VENKOVNI TRENINK

Max: 15 osob

Vzdalenost:
Minimum:1,5m

MINIMALNI
KONTAKT
ZADNE SOUTEZE,
POUZE TRENINK

SO06
SO000

Doporuéené aktivity:

- Celkova fyzicka ptiprava: sila, aerobni cvi¢eni, protaho-
vani, neuro-svalova cviceni, sila a kondice
. Technické prace, individualni dovednosti, takticka

prace

« Skupiny maximalné o 15 osob (v pfipadé tréninku

v hale max. 10 osob)

« Trénink malych skupin. Vzdy dodrzovani vzdalenosti

mezi osobami 1,5 m.

VNITRNi TRENINK

Plati pravidlo:
10soba/15m2

Vzdalenost:
Minimum: 1,5 m

MINIMALNI
KONTAKT
ZADNE SOUTEZE,
POUZE TRENINK

0006

VENKOVNI A VNITRNi TRENINK

Cely tym

KONTAKT POVOLEN

SOUTEZE, POVOLENY BEZ DIVAKU

DODRZOVANI CASOVE OSY

Doporucené ¢innosti:

- Silové cviky a kondice, celkova fyzicka priprava.
- Nahravky, kopy, hody, atd.

« Hra rozdélena do vice skupin

- Utkdni nebo trénink se soupefem

DOPORUCENA CASOVA OSA - NAVRAT KE SPORTU

Ta2tyden
lehky kontakt, zaméreni na
fyzickou pfipravu, rozdéleni
tymu do skupin po 5

3a4tyden
plny kontakt pfi tréninku -
rozdéleni na vice skupin,
plna faze tréninku

5a6tyden
plny kontakt pfi tréninku
- cely tym spolu, ptiprava na
utkéni, zahajeni utkani/soutézi

Na kazdém tréninku/utkdni musi
klub zapsat vSechny pfitomné osoby
(hrace, trenéry, realizacni tym) -
jméno, pfijmeni, e-mail, adresa
a telefonni ¢islo.

SPECIALNI
POZADAVKY

Kazdy klub musi postupovat dle
pravidel svych mést, kraju - pokud
jsou tato pravidla uréena.

SATNY A SPRCHY

V pripadé, Zze hraci nebudou moci
vyuzit $atny, musi na trénink/utkani
dorazit jiz previeceni.

Hraci a realiza¢ni tym by méli nosit
rousky (respiratory) po celou dobu
vyjma ¢asu na hfristi.

TESTOVANI COVID

Hraci, zaméstnanci, trenéfi, kluby by
mély vyuzit casté testovani na Covid
pomoci samoodbérovych  testd.
Sportovni organizace by méla zavést
nadhodné testovani (napf. formou
testovani celého tymu v uréitém
intervalu pomoci samoodbérnych
test().

SPOLUPRACE KLUBU

Kluby musi spolupracovat se svymi
mistnimi  obcemi a sportovnimi
organizacemi. Je nutné sledo-
vat a dodrzovat mistni pravidla
a pozadavky.

Kazdy si musi umyt nebo dezinfiko-
vat ruce pred a po kazdém
tréninku/utkani. Kazdy hraé si musi
pfinést a pouzit vlastni lahev s pitim,
oznacenou svym jménem. Stejné tak
musi pouzit vlastni ruénik.
V pravidelnych intervalech dezinfi-
kovat sportovni nafadi a pomucky.

DOPRAVA NA
TRENINK/UTKANI

Hraci by méli chodit pésky, jezdit na
kole nebo pouzivat soukromy
transport, pokud je to mozné. Co
nejvice se vyhnéte verejné dopravé
a pokud je to nezbytné, snazte se
vyuzit ¢as mimo dopravni $pi¢ku.
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#navratkesportu

Zpracovano:
PRO Plzer | www.proplzen.cz

Spoluprace:
Petr Jonak
- trenér HC Pilsen Wolves
Tomas Moravek
- trenér TJ Kusutka Plzen



