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TRAVLINGAR 2020-2021 GOVID19
FMHI Personligt ansvar att félja dem
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RF’s restriktioner for idrott Hjalp till forbund och féreningar

SSF’s allmédnna rekommendationer for tavling

SSF’s grenspecifika rekommendationer for tavling

Handlingsplaner for tavling och traning




FUNDERA PA TAVLINGSARRANGEMANG

= ALLMANT THVLINGAR

= DELTAGANDE

= LAGLEDARMOTE

= THVULINGSARENA
- STARTOMRADE
- TRVLINGSOMRADE
- MALOMRADE
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Offentlig | Offentlig tillstalining,eller inte?
tilistilining? | e
NE) Tavlingen ar inte offentlig tillstallning om
= Tillstand fran myndighet inte krévts vid. tidigare
tavlingstillfallen X

= Tavlingen genomfors pa en tydligt avgransad arena |

= Tavlingen genomfors utan publik

= Tavlingen ska alltid genomforas i enlighet med FHM “s*
rad ech rekommendationer
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ALLMANT

Nationella och internationella
tavlingar

Ungdom

Junior

Senior
Masterstavlingar
DM, LUC, USM, SM, FIS
UNGDOMSTAVLINGAR
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| Vilket ansvar stalls pa arrangerande forening?

i
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= Gallande riktlinjer fran FHM-RF samt SSF maste foljas
» Risk och'konsekvensanalys R
= Medicinsk plan vid alla typer av arrangemang |
= Handlingsplan for Covid19 fér-arrangemanget
» Samverkan mellan anlaggning/férening
» |nformation till anlaggning efter upprattad handlingsplan
= Samverkan mellan SSF/forening
= TydJigt vem som ansvarar for vad ex

- varmestuga, liftkortsforsaljning, restaurang osv.
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DELTAGARE

= QOrganisation

- samtliga medlemmar som lyder under respektive
nyckelfunktion, ex tavlingsledare; portdomarchef,
banchef, medicinsk personal

= Tavlande

» |Lagledare/Tranare

- Ackrediterad person/er.som deltar med.tavlande
»  Anhorig/Foralder

= Definiera deltagare
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LAGLEDARMOTE/
PRISUTDELNING

—
) SVENSKA
(X2 SKIDFORBUNDET®

Ny
NG ]

Tydlig inbjudan

Lokalt anpassad efter gallande riktlinjer
Relevant/realistiskt tidsprogram

Genomgang av startande via online-dokument
Digitalt lagledarméte ar mojligt

Medlemmar ur tavlingsorganisation
Ackrediterad lagledare/tranare

Prisutdelning utomhus



TAVLING

= Anpassat efter typ av arrangemang

= Tavlande/ledare tillats befinna sig'inom tydligt
avgransad tavlingsarena fran startomrade-malomrade

= Anpassat tidschema

= Social distansering

= Kyla och daligt vader. Var kamyakarna vara mellan
aken?
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= Utrymme/Zon utanfér malomrade maste tillata social
distans

= Tydligt avgransad tavlingsarena

= Lamna nummerlapp | egen forvaring

= Ska nummerlappen anvandas. nasta dag bor den
tvattas
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= Vi foljer FHM s rad vad galler social
distansering

= Vi fOljer lokala restriktioner
= Vi foljer FMH"s reserad
» VI stannar hemma vid minsta symptom

\/ gor handlln nlan ¢
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TAULINGSARENA

= STARTOMRADE ~
Tydligt avgrinsat :
Zoner 1-50, 51-102 eller i grupper ~ :
som kan halla social M

distansering
-
Distans Handtidtagare

Tdvlingsorganisation
Tdvlande

Ackrediterad Lagledare/Tranare

INTE av tavlingsarena

Funktionar mellan zonerna for att slappa in -
akare och ackrediterade tranare (i de zoner
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TAVLINGSARENA

= THVLINGSOMRADE

-Tydligt avgransat

- B/C nat

-’KO hand”

-Tavlingsorganisation

-Taviande
-Ackrediterad Lagledare/Tranare
-Medicinsk personal
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TAVLINGSARENA
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-Tydligt avgriinsat
-Tydlig Exit

-Oppet under hesikining
-En dkare 4t gangen under tiviingg
-Tdvlingsorganisation
-Tdvlande :
-Ackrediterad Lagledare/Tréinare § w
-Medicinsk personal
-Malhus endast till ackrediterad

e ¢ g Allmant omrade som ej omfattas av arrangor Bor
: “ sparras av for att minska folksamling
For arrangemang kravs samverkan mellan
anlaggning och arrangerande férening sa att
gallande restriktioner/riktlinjer kan efterfoljas
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PRINCIPER VID
TRENING/TAVLING

Vi tréiinar endast da vi ér 100 % friska

Vid symtom eller misstanke om covid-19 stanna hemma

v’ Kom ombytt och redo fér trining
¢ Anvénd egen vattenflaska
* Anvand egen utrustning, om mdjligt r\[
* Ak i egen bil till traning

v Minimera tid inomhus
Omkladningsrum, badrum, offentliga platser

v’ Rengér utrustning
Fére och efter anvandning ':3:'

v Upprétthall en noggrann hygienrutin
» Tvatta hander

» Sprita vattenflaskan i 1T

* Undvik att ta i 6gon, ndsa, mun &

» Hall distans p& minst 1,5 meter under tréning -
v Trdna - 3k sedan hem o

* Hang inte kvar efter tréning

* Duscha hemma w w

* At hemma —

\/ Om du kan trdna hemma - trdna hemma
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~ COVID-19
ATERGANG TILL IDROTT

@ My Wb

—
TRANA, AK SEDAN HEM TRANA HEMMA OM DU KAN HALL AVSTAND
Minimera tiden pa traningsarenan Minska enédiga kontakter Social distansering minst 1,5 meter
00 i
050 /"*\@
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MINIMERA RENGOR UTRUSTNING, UNDVIK ATT TA | 6GON,
TRANINGSGRUPPER BYT OM HEMMA NASA ELLER MUN
Minimera social kontakt Minimera smittorisk Minimera smittorisk
+ 5 O?
W] =) m
SPRID UT ASKADARE, UPPRATTHALL FIRA FRAMGANG
KA DISTANSEN TILL AKTIVA NOGGRANN HYGIEN Dansa istallet for fysisk kontakt

Minimera social kontakt Minimera smittorisk

Var alltid 100 % symtomiri vid traning
OM MISSTANKE ELLER SYMTOM

FINNS STANNA HEMMA!
@ 75N

FEBER HOSTA ANDFADDHET HALSONT
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SNABBFAKTA: COVID-19

&

FEBER HOSTA

INKUBATIONSTID
2-14 dagar

Inkubationstiden, perioden frén smittotillfallet till dess
att en person uppvisar symtom, beddms vanligtvis
vara 2-14 dagar. De flesta insjuknar cirka 5 dagar
efter att de har smittats, enstaka fall kan avvika fran
detta ménster.

SYMTOM PA COVID-19

Sjukdomen &r hos de flesta en luftvagsinfektion och
en rad olika symtom kan férekemma. Det gér inte,
baserat endast pa symtomen, att avgéra om det &r
covid-19 eller annan infektion. For detta kravs ett test
som analyseras i laboratorium.

Vanliga symtom

* Hosta

* Feber

Andningsbesvar

Snuva

Nastappa

Halsont

Huvudvark

llaméaende @ ‘0‘
* Muskel- och ledvérk (&) o

e« & & & @
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ANDFADDHET HALSONT

HUR LANGE AR DU SJUK?

Dagar
De flesta personer som far lindriga sjukdomssymtom
blir friska efter bara nagra dagar upp till ett par veckor.

Manader

For en del kan det ta betydligt langre tid innan de kén-
ner sig friska igen. Det &r for tidigt att sdga om det ger
kroniska besvéar. For de som blir allvarligt sjuka och
behdver sjukhusvard tar det ocksa ofta lang tid innan
de kanner sig helt aterstéllda.

HUR LANGE SMITTAR
DET?
7 dagar

Smittsamheten av covid-19 &ar sannolikt storst i
anslutning till insjuknandet och i bérjan av sjukdoms-
forloppet. Stanna hemma minst sju dagar efter att du
insjuknade. Du ska &ven ha varit feberfri | tva dagar
och tydligt k&nna dig battre for att anses vara smittfri.

14 dagar

Om du har haft mera uttalade symtom och vardats
inneliggande, men inte behovt iva-vard, galler minst
14 dagar sedan insjuknandet. Du ska aven ha varit
feberfri i tva dagar och tydligt kénna dig battre. Om du
tillhér gruppen som varit allra sjukast och iva-vardats,
gors alltid en individuell bedémning av behandlande
lakare for att du ska kunna beddmas som smittfri.







