Information angaende
trdning i Balsta Judoklubb
& Goronaviruset GOVID-19

2020-11-04 For narvarande galler detta:

Efter folkhadlsomyndighetens skarpta riktlinjer, bl.a. specifikt for Region Uppsala, har
Balsta Judoklubb faljt utvecklingen och fart diskussioner med Svenska Judoforbundet,
Riksidrottsforbundet och smittskyddslakaren i Region Uppsala.

Vi kommer att anpassa var verksamhet enligt fdljande:

e Barn och ungdomar yngre an 18 ar kommer fortsatta att trana judo

e Vuxna (over 18 ar) kommer erbjudas fystraning utomhus

e lekjudo kommer att hallas utomhus. Lekjudo 3-4 ar tranar utomhus sondagar kl 15 och lekjudo 5-6 ar
tranar utomhus sondagar kl 16.30. Samling vid Kvarnkojans ovre parkering [vid skidbhacken)

Traningarna kortas till 50 minuter, for att minska antalet individer i dojon vid ett och samma till enom en
paus mellan traningarna. Det ar viktigt att man inte stannar kvar efter att traningen ar slut

Traningspass 1: 18.00-18.50  Traningspass 2: 19.00-19.50  Traningspass 3: 20.00-20.50

Det ar inte tillatet att delta i fler an ett pass per dag
e Ungdomar 13 -18 ar rekommenderas starkt att trana kl 20 pa mandagar och onsdagar
e Randoori/fys pa torsdagar ersatts med fystraning utomhus, samling vid
Kvarnkojans ovre parkering [vid skidbacken)
o Foraldrar rekommenderas starkt att lamna och hamta barnen utanfor dojon och
inte vistas i dojon under traningspassen
e Ombyte fore och efter traning samt dusch efter traning sker fortsatt hemma.
e Qverall eller liknande ska bharas utanpa drakten pa vagen till och fran dojon.
e Hander ska tvattas noga med tval i minst 30 sekunder fore varje traningspass.

| foljande situationer stannar man hemma:
¢ Om man ar sjuk

e Om man ar osaker pa om man ar sjuk

¢ Om nagon annan hemma ar sjuk

Det ar mycket viktigt att alla foljer dessa riktlinjer och inte

= aventyrar sin egen eller andras halsa i onodan.
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