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Zasady bezpiecznego udziatu w zgrupowaniach
Kadry Narodowej

Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki.

Wstep

31 grudnia 2019 roku Chiny poinformowaty WHO o licznych zachorowaniach na zapalenie ptuc
wywotanych przez nieznany czynnik etiologiczny, ktory zidentyfikowano 7 stycznia 2020 roku
jako nowy koronawirus SARS-CoV-2. Wirus ten w szybki sposéb rozprzestrzenit sie po catym
Swiecie wywotujgc chorobe, ktérg nazwano COVID-19. Pierwszy przypadek w Polsce
odnotowano 4 marca w Zielonej Gérze, a 11 marca 2020 WHO ogtosita stan pandemii. Wobec
braku skutecznego leczenia i szczepionki, gtdwna forma opanowania epidemii stato sie
ograniczanie lokalnej transmisji wirusa. W Polsce notowane jest aktualnie od 5000 do ponad
8000 nowych zakazen dziennie, biorgc pod uwage duzg zarazliwo$é, ktdéra utrzymuje sie przez
okoto 7 dni (chory jest najbardziej zarazliwy dwa dni przed oraz w pierwszych dniach objawéw)
oraz niedoszacowanie przypadkow (przyjmujgc 10-krotng poprawke za CDC) oznacza to, ze
zarazliwych Polakéw jest kazdego dnia ponad 400 tysiecy. Wobec wystgpienia ognisk
zakazenia wsréd sportowcow roznych dyscyplin sportowych (w tym lekkoatletyki) ryzyko
zakazenia i transmisji wirusa SARS-COV-2 podczas zgrupowan listopadowych i grudniowych
nalezy uzna¢ za prawdopodobne. Niniejsze zasady majg pomdc zmniejszy¢ ryzyko zakazenia i
utatwié postepowanie w przypadku jego podejrzenia.

Podstawowe informacje o drogach zakazenia nowym koronawirusem

Zrédtem zakazenia jest osoba zakazona, zwykle chory, ktéry jest najbardziej zarazliwy dwa dni
przed oraz w pierwszym dniu objawodw, rzadziej osoba zakazona bezobjawowo, bardzo rzadko
skazone przedmioty i powierzchnie. Koronawirus przenosi sie gtéwnie drogg kropelkowg z
wydzielinami drég oddechowych osoby zakazonej, ktére wydostajg sie w trakcie méwienia,
kaszlu i kichania — do zakazenia zwykle wymagany jest bliski kontakt w odlegtosci ponizej 1 m
trwajacy kilkanascie minut lub kontakt bezposredni np. przez pocatunki. Wrotami zakazenia
sg btony s$luzowe oczu (spojowki) nosa i jamy ustnej. Uwaza sie, ze state zachowywanie
odlegtosci > 2 m od innych osdb oraz unikanie chorych z objawami zakazenia chroni przed
zakazeniem. Podobnie noszenie maseczek, ktore mozna przyréwnac do zachowania odlegtosci
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2 m — maseczki nalezy zaktadac¢ zawsze wtedy, gdy nie mozna zachowad odlegtosci >2 m.
Przytbice i gogle chronig oczy. Jezeli chodzi o kontaktowg droge zakazenia, to polega ona na
przeniesieniu materiatu zakaznego (wydzieliny z drég oddechowych osoby zakazonej) za
posrednictwem skazonych rak na btony $luzowe, to jest oczy, nos lub spojéwki osoby zdrowe;j.
Te droge transmisji przerywa dezynfekcja powierzchni uzywanych przez kilka oséb jak np.
klamki, jak tez mycie lub dezynfekcja rgk (jezeli s nie zabrudzone w sposéb widoczny
wystarcza dezynfekcja za pomocg $rodka zawierajgcego minimum 60% alkoholu) oraz
unikanie dotykania rekoma bton sluzowych: oczu, nosa, jamy ustnej i okolic ptciowych. Zasady
te nalezy przestrzegac takze przy kontakcie z uzywang maseczka: zdezynfekowac rece przed
jej zatozeniem, po jej zdjeciu, jak tez unikaé¢ dotykania powierzchni filtracyjnej — maski
powinno sie trzymac tylko za troczki. Osoby, ktére noszg szkta kontaktowe powinny z nich w
miare mozliwosci zrezygnowac, poniewaz czesciej dotykajg oczu.

Transmisja drogg powietrzng (aerozol) czy pokarmowg nie zostata udokumentowana, jednak
zaleca sie dobre wietrzenie pomieszczen oraz doktadne mycie rgk po korzystaniu z toalety.

Przebieg i objawy zakazenia SARS-CoV-2

Okres wylegania wynosi srednio 4-6 dni (2-14 dni). Do najwazniejszych objawdéw u dorostych
nalezg: goraczka, rozbicie — ostabienie, suchy, meczacy kaszel, dusznos¢ oraz utrata smaku i
wechu. Nie ma swoistych objawdéw umozliwiajgcych fatwe odréznienie COVID-19 od innych
powszechnych zakazen drdég oddechowych. Zakazenie moze przebiega¢ tagodnie jak
przeziebienie lub nawet catkowicie bezobjawowo. Rozpoznanie ustala sie za pomoca testu RT-
PCR. Na ciezki przebieg narazeni sg ludzie > 70 lat oraz przewlekle chorzy. Poniewaz wirus jest
przenoszony gtownie drogg kropelkowg oraz przez kontakt z wydzielinami drég oddechowych
chorych zapobieganie polega na ograniczeniu podrézy i kontaktéw fizycznych z innymi ludzmi
oraz zachowywaniu $cistej higieny: czestym myciu ragk, kaszlu i kichaniu w zgiecie tokciowe,
unikaniu chorych, zachowywaniu odlegtosci > 2 m oraz noszeniu maseczek, gdy odlegtosci
miedzy ludZzmi sg mniejsze. Szczegdlnie nalezy unika¢ kontaktéw ze starszymi ludzmi, ktdrzy
zagrozeni sg ciezkim przebiegiem COVID-19.

Zasady ,,kwarantanny sportowej”

Ze wzgledu na duze ryzyko zakazenia SARS-CoV-2, przed wyjazdem zaleca sie zastosowanie
10-cio dniowej ,kwarantanny sportowe]” wszystkim uczestnikom zgrupowan szkoleniowych
organizowanych przez Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki.

Kwarantanna sportowa - ograniczenie wszelkich bezposrednich kontaktéw miedzyludzkich
majace na celu zminimalizowanie ryzyka zakazenia wirusem SARS CoV-2 zdrowych
zawodnikéw w okresie przed zgrupowaniem.
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Kwarantanna sportowa oznacza istotne ograniczenie bezposrednich kontaktéw z innymi
osobami w taki sposdéb, zeby w wyznaczonym okresie mie¢ kontakt z jak najmniejszg liczba
0s0b i zeby przez caty czas byly to te same osoby.

e Ta sama zasada dotyczy wszystkich oséb z najblizszego otoczenia zawodnika, w tym
domownikow, partnerdéw itp., ktorych nalezy o to poprosi¢ i wyjasni¢ im celowosé
koniecznych ograniczen.

e Zachowanie kwarantanny lezy w interesie wszystkich zawodnikow, gdyz nawet
tagodne zakazenie COVID-19 zawodnikéw lub osob z obstugi jest zagrozeniem dla
catego zgrupowania.

e Kazdy uczestnik zgrupowania musi potwierdzi¢, ze w calym okresie objetym
monitorowaniem nie zachorowat na COVID-19 oraz nie miat objawow infekcji.

e Kazdy uczestnik zgrupowania musi potwierdzi¢, ze nikt z osob, z ktérymi miat
bezposredni kontakt nie zachorowal na Covid-19, nie miat objawow infekcji oraz ze nie
zachorowat i nie miat objawéw infekcji nikt z kim kontakty utrzymywaty osoby z jej
najblizszego otoczenia.

Wszyscy uczestnicy zgrupowania musza potwierdzi¢ droga mailowg trenerowi, ze otrzymali,
rozumiejg i realizujg wymienione zasady kwarantanny sportowej. Na 1 dzien przed
zgrupowaniem kazdy z treneréow przesyta do Kierownika Zespotu Medycznego PZLA
jaroslaw.krzywanski@pzla.pl i DW. do trenera blokowego informacje, ie wszyscy

zawodnicy zrealizowali zasady kwarantanny i mogg wzig¢ udziat w zgrupowaniu.
Zaleca sie podrdz na zgrupowanie wiasnym srodkiem transportu.

Zasady postepowania w przypadku wystapienia jakichkolwiek objawéw zakazenia u
uczestnika podczas zgrupowania:

e Natychmiastowa izolacja w pokoju lub jesli jest dostepne w izolatorium.

e Jezeli to mozliwe, kontakt z lekarzem obecnym na zgrupowaniu; jesli nie, kontakt
telefoniczny — teleporada w celu ustalenia dalszego postepowania.

e Opuszczenie osrodka, w ktorym odbywa si¢ zgrupowanie dedykowanym dla tego celu
srodkiem transportu w ciggu 48 godzin.

Zasady pobytu w hotelach

e Pokoje powinny by¢ przed wejsciem zawodnika zdezynfekowane (przedmioty, ktore
si¢ dotyka jak klamki, armatura sanitarna, blaty, porecze, przyciski, wylaczniki itp.)
oraz przewietrzone.
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e Najwicksze ryzyko zakazenia wystepuje podczas wspodlnych positkow (brak masek)
dlatego zaleca sig:
o -utrzymywanie odleglosci 2 m, gdy tylko to mozliwe, zwlaszcza w czasie
jedzenia
Zaktadanie masek w trakcie dojscia do stolika i od stolika
Naktadanie jedzenie przez personel w rekawiczkach
Napoje do pojedynczego uzytku
Zapewnienie osobnej odpowiednio duzej sali lub wydzielonych godzin wolnych
od innych gosci

o O O O

Zasady higieny i prewencji osobistej zawodnikow i sztabu szkoleniowego przed
wyjazdem i podczas zgrupowania

1. Dezynfekuj oraz myj czesto i doktadnie rece.

2. Nie podawaj dtoni na powitanie i pozegnanie.

3. Poza aktywno$cig sportowa no$ maske (chirurgiczng i/lub z filtrem N95/ FFP2 /FFP3 —
rekomendowana filtracja powyzej 95%).

4. Nie dotykaj twarzy, nie dotykaj wierzchniej warstwy maski, nie zdejmuj maski z nosa.

5. Stosuj i wymagaj stosowania etykiety kaszlu i kichania.

6. Unikaj spotkan z ludzmi w domu i okolicy, podczas zakupdéw oraz ogdlnie miejsc
publicznych, ogranicz przyjmowanie gosci 1 wizyty towarzyskie, szczegélnie w
miejscach publicznych jak dyskoteki, restauracje i przychodnie lekarskie.

7. Ogranicz wychodzenie z domu do aktywnosci zwigzanej z treningami.

8. Ogranicz podréze do tych, ktore sa niezbedne dla realizacji celow zwigzanych z
treningami.

9. Podczas spacerowania, rekreacji zachowuj odlegto$s¢ 2 m od osob trzecich, a przy
bieganiu >3 m.

10. Nie korzystaj z transportu publicznego.

11. Jesli u cztonka Twojej rodziny lub osoby, z ktorg mieszkasz lub jakiejkolwiek innej
osoby, ktora si¢ z Tobag kontaktuje wystapig objawy chorobowe natychmiast powiadom
o tym osob¢ odpowiedzialng w PZLA 1 popro$ o zalecenia dotyczace dalszego
postepowania.

12. Dezynfekuj co najmniej raz dziennie czgsto dotykane powierzchnie, takie jak stoly,
klamki, balustrady itp.

13. Sporzadz list¢ 0s6b pozostajacych z Toba w kontakcie oraz ich najblizszych kontaktéw
1 przekaz ja osobie odpowiedzialnej w klubie.

Opracowal: dr n. med. Jarostaw Krzywanski
Kierownik Zespotu Medycznego PZLA
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