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TREENIOHJE KESALLA 2020 (COVID19)

Ndama ohjeet koskevat BULLDOGSin pelaajien (sekd myos yhteisjoukkueissa pelaavien Lohja Lionsin
ja Lahti Panthersin juniorien) harjoittelua. Ohjeet koskevat jokaista harjoituksiin osallistuvaa
pelaajaa, valmentajaa ja muita sidosryhmia. Ohjeistus perustuu olympiakomitean tiedotteeseen
19.5.2020 ”Ajankohtaista tietoa koronavirustilanteen vaikutuksesta urheiluun”.
https://www.olympiakomitea.fi/2020/05/19/ajankohtaista-tietoa-koronavirustilanteen-
vaikutuksesta-urheiluun/

Tavoitteina ovat kontaktien minimoiminen ja hyva kasihygienia. Jenkkifutiksen kaltaisessa
kontaktilajissa joudumme kuitenkin pelaajaturvallisuuden takia harjoittelemaan myos kontaktia.
Pyrimme kuitenkin minimoimaan riskit tdssa ohjeessa kuvatuilla toimenpiteilla.

Ohjeessa on kuvattu yleiset harjoitteluperiaatteet ja toukokuun treeneja koskevat erityisohjeet.
Peleista ja turnauksista seka niihin liittyvista jarjestelyista tiedotetaan myohemmin tarkemmin.

Tilanne on poikkeuksellinen ja pyydankin jokaista pelaajaa, vanhempaa ja laheistd perehtymaan
tdhan ohjeeseen huolellisesti. Esimerkiksi sairastumisista tulee aina raportoida vahintdan seuran
puheenjohtajalle, ettad karanteenitoimenpiteisiin voidaan ryhtya viivytyksetta. Yhteinen turvallisuus
on kiinni meista ihan jokaisesta.

Ohjetta tarkennetaan tarvittaessa tilanteen kehittyessa.

TREENIAJAT (VAHVISTUNEET)

TIISTAI klo 19:00-21:00, Jokipuiston kentta, Puutarhurintie, Sipoo.
Tiistain vuorolla toukokuussa treenaa U17, kesakuusta alkaen KAIKKI RYHMAT.

PERJANTAI klo 19:00-21:00, Jokipuiston kentta, Puutarhurintie, Sipoo
Perjantain vuorolla toukokuussa treenaa U13 ja U15, kesdakuusta alkaen U17/Edustus.

PERJANTAI klo 19:00-21:00, Mukkulan tekonurmi, Torpinkatu 4, Lahti
Kesdakuusta alkaen U13 ja U15.

Lisdksi vuoroja Kellokosken tekonurmella, joista tiedotetaan myohemmin.

TOUKOKUUN TREENIEN ERITYISOHJEET

Toukokuussa harjoitukset jarjestetdaan pienryhmissa 10 hengen rajoitusta noudattaen. TeamAppissa
ilmoittautuneiden maara rajataan kymmeneen ja valmentajat huolehtivat, ettei harjoituksiin
osallistu rajoitusta enempaa pelaajia. Pelaajille ilmoitetaan ennen treenia, mikali he eivat mahdu
kymmenen hengen kiintioon.

Toukokuun harjoitukset ovat kyparatreeneja ja niissa pelaajat yllapitavat turvallista valimatkaa
toisiinsa koko ajan. Harjoituskentta rajataan siten, ettd samaan aikaan kentalla on kaksi kymmenen
hengen ryhmaa, jotka eivat ole kontaktissa toisiinsa.

Perjantaina 22.5. treenaavat U13 ja U15 klo 18:30-20:30 Jokipuiston kentalld, Puutarhurintie, Sipoo
U13: Puutarhurintien puoleiseen paatyyn
U15: Metsdn puoleiseen paatyyn

Tiistaina 26.5. treenaavat U17 klo 19:00-21:00 Jokipuiston kentalld, Puutarhurintie, Sipoo
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YLEISET HARJOITUSOHIJEET
SAIRAANA EI TULLA TREENEIHIN

Harjoituksiin ei saa tulla, jos henkil6lla on mitdan sairastumiseen viittaavia oireita. Mikali
perheenjdsen on sairastunut, suositellaan jattamaan harjoitukset valiin. Jos sinulla on oireita, jotka
voisivat viitata koronavirusinfektioon (esim. hengitystieoireet, kuume, yska, hengenahdistus,
lihaskivut, vasymys, nuha, pahoinvointi, ripuli, haju- tai makuaistin menetys) pysy ehdottomasti
kotona. Pelkastaan oireiden perusteella ei voi paatelld, onko hengitystietulehduksen aiheuttaja
koronavirus vai joku muu taudinaiheuttaja. My0s allergiaoireiden erottaminen infektiosta voi olla
vaikeaa.

HARJOITUSRYHMAT

Harjoitteluviikon aikana pelaajat eivat vaihda harjoitusryhmaa. Pelaajat on jaettu harjoitusryhmiin
(U13, U15, U17/edustus) ja yhden viikon aikana pelaajat osallistuvat vain yhden ryhman
harjoituksiin, vaikka pelaisivatkin useassa joukkueessa kauden aikana. Valmentajat jakavat pelaajat
harjoitusryhmiin ja tiedottavat jaoista whatsapp-ryhmissa. Ne pelaajat, jotka pelaavat useammassa
ikdryhmassa vaihtavat lahtokohtaisesti ryhmaa viikoittain.

Harjoituksen aikana kentta jaetaan eri ryhmien (U13, U15, U17/edustus) osioihin. Pelaajat ja
valmentajat pysyvat lahtdkohtaisesti omalle ryhmalleen nimetylld alueella ja huolehtivat, etteivat
joudu kontaktiin toisen ryhman pelaajien tai valmentajien kanssa. Varusteet vaihdetaan oman
ryhman alueen vieressa. Kopin luo ei kokoonnuta vaihtamaan kuulumisia tai hengailla muutenkaan
oman alueen ulkopuolella. Indyjen yhteydessa eri ryhmien pelaajia voidaan koota samaan
harjoitteeseen, mutta talléin pelaajien on huolehdittava siitd, etta etdisyydet sdilyvat. Vanhemmat
(huoltajat tai muut saattajat) eivat tule kentan laidalle seuraamaan harjoituksia. Harjoituksia voi
seurata riittavan valimatkan paassa pelaajien kdyttdmista varusteiden vaihtoalueista, mutta
huolehdittava riittavista turvavaleista myos siella.

HYGIENIA

Harjoitustoiminnassa on kiinnitettdva erityistd huomiota kasihygieniaan. Kddet on pestava
huolellisesti ennen ja jalkeen harjoituksen. Jokainen pelaaja tuo harjoituksiin mukanaan oman
kasidesipullon. Harjoitustauoilla puhdistetaan kadet kasidesilld. Pelaajan juomapullo on
henkilokohtainen, eika sivurajoilla roiskutella kaveria. Veden sylkeminen maahan on kielletty.
Pelaajalla tulee olla treenihousujen taskussa mukanaan puhtaita nenéliinoja. Kaverille ei lainata
henkilokohtaisia tarvikkeita tai tarjota esimerkiksi kurkkupastilleja. Sivurajalla otetaan huomioon
kontaktien minimointi, eika harrasteta mitdan ylimaaraista harvaamista.

Yskaise ja aivasta olkavarteesi. Jos sinun taytyy niistaa tai sylked, tee se kertakdytténenéliinaan ja
pese katesi. Ald koskettele silmid, nena tai suuta, ellet ole juuri pessyt kasidsi. Matkapuhelinta ei
kadyteta harjoituksen aikana. Matkapuhelinta saa kayttaa harjoituksen jalkeen vasta kun kadet on
desinfioitu. Pelaajat eivat saa kostuttaa kdsidadn tai hanskojaan syljella, vaan hanskojen
kostuttamiseen tuodaan kostutettuja pyyhkeita. Jokaisella pelaajalla on harjoituksen ajan kddessaan
hanskat.

Linjamiehille hengityssuojus on pakollinen kesdkuusta alkaen, kun kontaktiharjoittelu alkaa. Muille
pelaajille suositellaan hengityssuojuksen kdyttda etenkin harjoitusten kontaktiosioissa. Seuran
logolla varustettuja hengityssuojaimia saadaan myyntiin kesakuun alkupuolella, mutta siihen saakka
esimerkiksi tuubihuivi kdy (mikali kaytdssa ei ole muuta).
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Hammassuojat tulee olla treeneihin tullessa joko hammassuojakotelossa tai pienessa muovipussissa
puhdistettuna ja desinfioituina. Desinfioinnin voi tehda esimerkiksi suihkuttamalla suojiin
desinfioivaa puhdistusainetta ja tdman jalkeen huuhtoa ne huolellisesti. Hammassuojat eivat roiku
kypardssa tai kddessa. Hammassuojat laitetaan suuhun vasta kun lupa annetaan ja lahtokohtaisesti
niitd pidetaan suussa koko loppuharjoituksen ajan. Hammassuojiin ei pida koskea kasin
tarpeettomasti. Valmentajat suunnittelevat harjoitukset siten, ettei turhaa hammassuojien
laittamista tapahdu. Facemask puhdistetaan ohjatusti yhdessa ennen jokaista treenia.

ILMOITTAMINEN JA TOIMINTA SAIRAUSTAPAUKSISSA

Hengitystieoireisten tulee hakeutua koronavirustestiin omaan terveyskeskukseen tai yksityiselle
ladkariasemalle. limoita sairastumisestasi puheenjohtajalle (040-7353983), valmentajalle, joukkueen
johdolle ja henkildille, joiden kanssa olet ollut Iahikontaktissa edellisen vuorokauden aikana
(joukkueiden WhatsApp-ryhmat). limoita koronatestin tuloksesta valittomasti puheenjohtajalle.
Koronatestin ollessa positiivinen, palaa harjoituksiin vasta kun saat |d3kariltd siihen luvan. Al3 aloita
harjoittelua ennen kuin olet taysin oireeton.

Jos joukkueen jasenelld ilmenee koronavirusinfektioon viittavia oireita, edellisen vuorokauden
aikana ldhikontaktissa olleet asettavat itsensa karanteeniin, kunnes testitulos on selvilla. Jos tulos on
negatiivinen, altistuneiden karanteeni voidaan lopettaa. Jos koronavirustesti on positiivinen,
tartuntatautilain mukaisesti alueen tartuntataudeista vastaava ladkari tekee epidemioiden selvitysta
ja tartunnan jaljittdmista ja maarittaa karanteeniin asetettavat henkil6t. Karanteeniaika on viruksen
mahdollinen itamisaika.

Riskiryhmaan kuuluvien tai riskiryhman kanssa samassa taloudessa asuvien tulee kayttaa
ryhmaharjoitteluun osallistumisessa erityista harkintaa.

MUU TOIMINTA

Lajiharjoituksissa Iahikontakteilta ei voida valttya, joten muissa arjen tilanteissa henkilokontaktit olisi
hyva pitaa minimissa ja lahikontakteja valtetdaan. Pida arjen ja harjoittelun kokonaiskuormitus
tasapainossa. Huolehdi riittdvasta palautumisesta ja unesta. Huolehdi ruokavaliossasi
energiansaannista ja ravintoaineiden monipuolisuudesta.



