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Koronasuunnitelma 3.12.2021

Super+Diesel (aikuiset ja nuoret)

llvekset (lapset)

Laitetaan taidot ja kunto takaisin kohdalleen.

Koronaohjeet seuraavilla sivuilla.

e Salille Harjoituspuku valmiiksi paalla — ulkovaatteet

harjoituspuvun paalla.

Kouluun paasee sisalle vain kun valmentaja avaa oven. Juuri
ennen treeneja. Kaikki harrastajat lahetetaan ulos heti treenien
jalkeen.

Vanhemmat katsovat lapsiaan ja vastaavat lapsista niin kauan,
ettd valmentaja on paastanyt lapset ulko-ovista sisaan.
Vanhemmat ovat vastassa lapsia ajoissa ennen treenien loppua.
Treeniajat ovat netissa. Ne lisatdan Myclubiin hiljalleen.

Seuraa viestintdd MyClub, nettisivut ja sahkopostiasi erityisen
tarkasti. Muutokset ovat todennéakoisia.

t. Valkut

Lisatietoa:

Hannu Johansson

superdiesel.taekwondo@gmail.com
puh. 044 241 3384



https://klatkd-sporttisaitti-com.directo.fi/
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Kaikille tiedoksi:

Harrastetaan varovaisuutta ja huolellisuutta noudattaen.
Viranomaisohjeiden mukaan.

Lisdéa vuoroja pidetaan siksi, ettd ryhmien koot pidetaan
pienempind. Harjoitusajat ja -paikat ovat erilaisia kuin yleensa.

Haikalan liséksi harjoituksista osa pidetaan Klaukkalan
budotilassa Kuonomaentie 2 (kirjaston alapuolella)

Lisaksi pidetaan ulkoharjoituksia todennakoisesti Haikalan koulun
alueella.

Poikkeamiin varaudutaan kayttamélla nopeaa viestintaa. Viralliset
viestimme ovat Myclub-viesteja seké nettisivujamme.

Varovaisuutta ja huolellisuutta noudattaen:

Valtamme koronaviruksen ja muiden tautien turhaa levittdmista.
- Harjoitukset alkavat, jos harrastajia tulee tarpeeksi.

salille ja harjoituspaikalle ei tulla, mik&li on sairastunut tai edes
pienia oireita (koskee niin harrastajia, ohjaajia kuin vanhempia)
- Koronaviruksen takia jokaisen on itse harkittava treeneihin
tulemisesta ja poisjadmisesta.

- salille tultaessa ja salilta lahtiessa harrastajat ohjataan
pesemaan tai desinfioimaan kadet

- kesdajan treenit suunnitellaan niin, etta lahikontaktia ei oteta ja
turvavaleista pidetaan huolta

- kesan treeneja suunnitellaan saavarauksella myos ulkona
toteutettaviksi (erityisjarjestelyista tiedotetaan erikseen)

- Jokainen treenikerta harkitaan erikseen. Varaudu myo6s
harjoitusten &akilliseenkin peruuntumiseen.

- Seuraa viranomaisten kuten valtioneuvoston,
Aluehallintoviraston (www.avi.fi) ja Terveyden- ja
hyvinvoinninlaitoksen (www.thl.fi) ohjeistusta.

Harjoitusvuorot ovat Myclubissa

lImoittaudu silloin valittomasti harjoituksiin, parhaan tietosi
mukaan. Jotta tiedamme, kuinka paljon harjoituksiin on tulijoita.

Lisatietoa omilta valkuilta.
T. Valkut


http://www.avi.fi/
http://www.thl.fi/
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Kamppailulajien yhteiset ohjeet seuraharjoitteluun.
Nama ohjeet koskevat harjoittelua seurassa 1.6. alkaen.

Harjoituksiin saa osallistua kerralla korkeintaan 50 henkea turvaetaisyys
huomioiden.

Harjoituksiin tulo on ehdottomasti kielletty, jos itsella tai [&hipiirilla on pieniakaan
sairastumisen oireita.

Kadet on pestava huolellisesti saippualla ja lampimalla vedelld ennen ja jalkeen
harjoituksen.

Aivastetaan ja yskitaan omaan hihaan

Siivotaan harjoittelutiloja tehostetusti vallitsevien ohjeiden mukaisesti.

Jos harjoitellaan siséllg, lyhennetaan salissa vietettya yhteista aikaa viemalla
mahdollisuuksien mukaan alkulammittelyt ja loppujd&hdyttelyt ulos.

Pyritdan pitamaan vahintd&n kahden metrin véalimatka harjoittelijoiden valilla tai noin
kymmenen nelibmetrin tila per harrastaja seka ulko- etta siséharjoittelussa.
Mahdollisuuksien mukaan suositaan sellaisia harjoitteita, joissa ei tarvita
lahikontaktia.

Jos harjoituksissa on lahikontaktiharjoitteita, tehdaan ne mahdollisuuksien mukaan
vakioparin kanssa.

Mahdollisuuksien mukaan jarjestetaén harjoitukset vakioryhmille.

Jos kaytetddn seuran yhteisia harjoitusvélineitd, sama henkild kayttaa samaa
valinetta koko harjoituksen ajan. Harjoituksen jalkeen harjoitusvalineet
desinfioidaan.

Omia harjoitusvélineita ja etenk&an juomapulloa ei lainata muille.

Huutamisia (kiai, kihap) ja tuuletuksia (ylafemmat) valtetaan.

Harjoituksiin (saliin) saavutaan juuri ennen harjoituksen alkua ja lahdetaan
valittbmasti harjoituksen paatyttya.

Vaatteet vaihdetaan kotona, jos mahdollista, eika kayteta harjoituspaikan
pukuhuoneita.

Jos harjoitusryhman jasenella todetaan koronatartunta tai sitd on syyta epailla, on
noudatettava viranomaisten ohjeita ryhman jasenten karanteenin asettamisesta.
Ohjeet I6ytyvat Olympiakomitean ohjeesta (ks. alla).

Ohjeistusta ovat olleet tekemassa Suomen Aikidoliitto, Suomen Judoliitto, Suomen
Karateliitto, Suomen Miekkailu- ja 5-otteluliitto, Suomen Nyrkkeilyliitto, Suomen
Painonnostoliitto ja Suomen Taekwondoliitto.

Nama ohjeet on laadittu taydentamaan Suomen Olympiakomitean
suosituksia: https://www.olympiakomitea.fi/2020/05/19/ajankohtaista-tietoa-
koronavirustilanteen-vaikutuksesta-urheiluun/



http://suomen-taekwondoliitto-ry.mail-epr.net/go/1225008-1119445-72482569
http://suomen-taekwondoliitto-ry.mail-epr.net/go/1225008-1119445-72482569
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URHEILULIITON OHJEET KORONA-AJAN
TURVALLISEEN HARJOITTELUUN
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Harjoituksin osallistutaan Pestaan kadet kotona ennen Ohjatussa harjoituksessa on
vain taysin ferveena ja hanortuksia ja niiden jalkeen. maksimissaan 50 osallistujaa.
pireetfomana. Taman hsaksi supsitellzan Toimitaan menryhmissa.
kayttamaan omaa Hyodynnetaan eri
desinfiointiainetta. harjoituspaikkoja.
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Osallistupen kesken Suunnitedlaan harjoitus Kayfetaan paaasiassa vain
noudatetaan koko ajan sifen, etta ei synny omia heittovalineita.
vahintaan kahden metnn fyysisia kontakteja. Vain ohjaaat/valmentajat
turvavalia. kasittelevat yhteisia valinedta
(lapiot, lanat, nimat, felineet, ym,).
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Dsallstujat ewvat kayta puku- Eni ryhmien hanoifusvuorogen Huomioidaan farkash
huone- fai muita sosiaalitiloga, valin suositellaan vahintaan hygienaohyeet:
vaan saapuvat kentalle ja poistuvat viiden minuutin siirfymaakaa. kasien pesu, yskiminen,
sielta harjoifusvarustessa. Harjoitus kaynmnistetaan viisi niistaminen, omat juomapullot._
Valtetaan |2hikontakteja myos manuuttia kenftavuoron alkamisen
matkalla harjoituksiin jalkeen ja lopetetaan vissi minuuttia Kannetaan yhteisesti vastuu
ja sielta kofiin. Ennen kentiavuoron paatiymista. kaikkien turvallisuudesta!

Seuraa ohjeiden mahdollista paivittymista: yleisurheilu.fi



