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1. ONSOZ

Tiirkiye Taekwondo ailesi, lilkemizdeki herkes gibi Covid-19 salginindan etkilenmistir.

Taekwondo ailesinden birileri viriise maruz kald: ve bircogu kuliiplerin gecici kapatilmasi ve etkinliklerin iptal

edilmesinden kaynaklanan fiziksel ve zihinsel zorluklarla miicadele etmekte.

Bu yonerge, Tiirkiye Taekwondo Federasyonun pandemi golgesinde antrenmanlara devam etmek i¢in rehberlik
etmek ve Bakanligimizdan gelen mevcut rehberlige dayanarak kuliiplerin ve antrendrlerin Taekwondo egitimini

yeniden baslatirken dikkate etmesi gereken 6nlemleri aciklamaktadir.

Antrenmanlar esnasinda, insanlarin saghigini koruma ve saglik, sosyal mesafe ve hijyen ile ilgili en son
diizenlemelerine uymak, giindemi takip etmek, kuliiplerin, idarecilerin, sporcularun ve antrendrlerin
sorumlulugundadir. Yapacagimiz antrenmanlarin ve alacagimiz onlemlerin nasil olmasi gerektigini, baslica
konular1 bagliklar halinde ele alinarak siz degerli, idareci, antrendr ve sporcularin bilgilerine sunulmustur.

2. COVID-19 (YENI KORONAVIRUS HASTALIGI) NEDIR?

Yeni Koronaviriis Hastaligi (COVID-19), ilk olarak Cin’in Vuhan Eyaleti'nde Aralik ayinin sonlarinda solunum
yolu belirtileri (ates, oksiiriik, nefes darlig1) gelisen bir grup hastada yapilan arastirmalar sonucunda 13 Ocak
2020’de tanimlanan bir viriistiir.

Salgin baslangicta bu bolgedeki deniz iiriinleri ve hayvan pazarinda bulunanlarda tespit edilmistir. Daha sonra
insandan insana bulasarak Vuhan basta olmak {izere Hubei eyaletindeki diger sehirlere ve Cin Halk
Cumbhuriyeti'nin diger eyaletlerine ve diger diinya iilkelerine yayillmistir.

Koronaviriisler, hayvanlarda veya insanlarda hastaliga neden olabilecek biiyiik bir viriis ailesidir. insanlarda,
birka¢ koronaviriisiin soguk alginligindan Orta Dogu Solunum Sendromu (MERS) ve Siddetli Akut Solunum
Sendromu (SARS) gibi daha siddetli hastaliklara kadar solunum yolu enfeksiyonlarina neden oldugu
bilinmektedir. Yeni Koronaviriis Hastaligina SAR-CoV-2 viriisii neden olur.

Belirtileri Nelerdir?

Belirtisiz olgular olabilecegi bildirilmekle birlikte, bunlarin orani bilinmemektedir. En ¢ok karsilagilan belirtiler
ates, Oksiiriik ve nefes darhigidir. Siddetli olgularda zatiirre, agir solunum yetmezligi, bobrek yetmezligi ve 6lim
gelisebilmektedir.

Nasil Bulasir?

Hasta bireylerin Oksiirmeleri aksirmalari ile ortama sacilan damlaciklarin solunmasi ile bulasir. Hastalarin
solunum parcaciklar ile kirlenmis yiizeylere dokunulduktan sonra ellerin yikanmadan yiiz, goz, burun veya
agiza gotiiriilmesi ile de viriis alinabilir. Kirli ellerle goz, burun veya agiza temas etmek risklidir.

Tani Nasil Konur?

Yeni Koronaviriis tanisi i¢in gerekli molekiiler testler iillkemizde mevcuttur. Tani testi sadece Halk Saglig1 Genel
Midirliigii Ulusal Viroloji Referans Laboratuvarinda ve belirlenmis Halk Saghgi Laboratuvarlarinda
yapilmaktadir.
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Korunma Yollar: Nelerdir?

Miimkiin oldugu kadar yurtdisina yolculuk yapilmamasi 6nerilmektedir. Yurtdisina ¢ikisin zorunlu oldugu
durumlarda asagidaki kurallara dikkat edilmelidir:

Akut solunum yolu enfeksiyonlarinin genel bulasma riskini azaltmak icin 6nerilen temel ilkeler Yeni
Koronaviriis Hastaligi (COVID-19) icin de gecerlidir. Bunlar;

e El temizligine dikkat edilmelidir. Eller en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla yikanmali, sabun ve
suyun olmadig1 durumlarda alkol bazh el antiseptigi kullamilmalidir. Antiseptik veya antibakteriyel
iceren sabun kullanmaya gerek yoktur, normal sabun yeterlidir.

Eller yikanmadan agiz, burun ve gozlerle temas edilmemelidir.

Hasta insanlarla temastan kacinmalidir (miimkiin ise en az 1 m uzakta bulunulmali).

Ozellikle hasta insanlarla veya cevreleriyle dogrudan temas ettikten sonra eller sik sik temizlenmelidir
Hastalarin yogun olarak bulunmasi nedeniyle miimkiin ise saglik merkezlerine gidilmemeli, saghk
kurulusuna gidilmesi gereken durumlarda diger hastalarla temas en aza indirilmelidir.

e Oksiirme veya hapsirma sirasinda burun ve agiz tek kullanimlik kagit mendil ile 6rtiilmeli, kagit
mendilin bulunmadig1 durumlarda ise dirsek ici kullanilmali, miimkiinse kalabalik yerlere girilmemeli,
eger girmek zorunda kaliniyorsa agiz ve burun kapatilmali, tibbi maske kullanilmalidir.

e Cig veya az pismis hayvan iiriinleri yemekten kacimilmahdir. Iyi pismis yiyecekler tercih edilmelidir.

e (Ciftlikler, canli hayvan pazarlari ve hayvanlarin kesilebilecegi alanlar gibi genel enfeksiyonlar acisindan
yiiksek riskli alanlardan kagimilmalidir.

e Seyahat sonrasi 14 giin i¢inde herhangi bir solunum yolu semptomu olursa maske takilarak en yakin saglik
kurulusuna basvurulmali, doktora seyahat oykiisii hakkinda bilgi verilmelidir.

PANDEMI SURECINDE TAEKWONDO TESIiSLERINDE HERHANGI BiR KORONAVIRUS
VAKASININ TESPIT EDILMESIi HALINDE FEDERASYONUMUZA iVEDILIKLE BiLGI
VERILMESIi GEREKMEKTEDIR.

Iy
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3. PANDEMI SURECINDE UYGUN GORULEN TAEKWONDO ANTRENMAN
MODULU

» Poomseyi ( durus, blok, el ve ayak vurusu) her sporcu kendisi i¢in belirtilen alan icerisinde calisacaktir.
» Her sporcu steps ve teknik basamaklamasini kendisi icin belirtilen alan icerisinde ¢aligmahdir.

» Antrenman mankenleri iizerinde bireysel teknik diizeltme ve gelistirme yapilabilir.

» Sporcu ellik ve lapa ¢aligmasini sadece antrenorii ile yapabilir.

» Antrenmanlarda esli ilbederyon, miisabaka, safeguard, ellik veya lapa calismas1 yapilmayacaktir.
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4. TAEKWONDO SPOR SALONLARINDA ALINMASI GEREKEN ONLEMLER

» COVID-19 enfeksiyonunun ana bulagma yolu viriisii tasiyan kisinin konusma, 6ksiirme ve hapsirmasi sirasinda
ortaya ¢ikan damlaciklardir. Damlaciklarla kirlenen yiizeylerle temas eden ellerin agiz, burun ya da gozlere
dokunulmasi ile de hastalik bulagabilir. Bu nedenle hem Taekwondo antrenman salonu ¢alisan1 hem de sporcu,

COVID-19 kapsaminda sagligini korumak icin asagidaki kurallara uymalhdar.

» Taekwondo antrenman salonlarinin girisine COVID-19 onlemleri ile ilgili afisler (el yikama, maske kullanimi
ve salonunun icinde uyulmasi gereken kurallar) asilmalidir. Taekwondo antrenman salonlarinin girisinde ve

icerde el antiseptigi bulundurulmahdir.
» Taekwondo antrenman seanslari 1 saati gegmeyecek sekilde ayarlanmalidir.
» Taekwondo antrenman seanslari arasinda 1 saat bosluk bulundurulmalidir.

» Taekwondo antrenman salonundaki kisi sayis1 spor yapilacak alanda her 6 metrekareye bir kisi olacak sekilde

sinirlandirilmali ve sosyal mesafe en az 2 metre olarak uygulanmalidir.

» Taekwondo spor tesislerinin metrekaresine uygun olarak belirlenen sporcu sayisi1 asilmadan sporcular

belirtilen saat icerisinde kabul edilmelidir
» Hangi seansta kimlerin geldigi ve calistig1 kaydedilmelidir.
» Spor Salonlarinin giris ve cikisina pedalli ve kapakli ¢6p kutusu konulmali ve diizenli olarak bosaltilmalidir.

» Taekwondo tesisine maskesiz sporcu ve ¢alisan alinmamalidir. Taekwondo antrenmani esnasinda sporcular

maske takmamali sadece antrenor ve calisan maske takmaya devam etmelidirler.
» Taekwondo tesisine misafir alinmamalidar.

» FEgzersiz aralarindaki dinlenme molalar1 disinda spor salonlarinda sporcularin beklemesine izin

verilmemelidir.

» Spor salonunda su ve sabuna erisim kolay olmali ve burada tek kullamimlik kagit havlular bulunmasi

saglanmalidir.

» Sabit veya hareketli biitiin alet ve cihazlarin elle ve viicut la temas edilen noktalar1 her seans sonrasi mutlaka

silinerek dezenfekte edilecektir. Kullanimdan sonra cihazlarin silinmesi tesis ¢aligani tarafindan yapilacaktir.
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5. SPORCULARA YONELIK ONLEMLER

» Taekwondo tesisine giriste ates 6l¢timii yapilmali, atesi 38 oC’den yiiksek olanlar spor tesisine alinmamaldir.

» Ates, Oksiiriik, burun akintisi, solunum sikintisi belirtileri olan, COVID-19 vakas1 veya temaslis1 Taeckwondo

tesisine alinmamalidir. saghk kurumuna yonlendirilmelidir.
» Sporcular seans saatine uymalidir.

» Tesis i¢inde her alanda diger kisilerle 2 metre mesafeye uyulmalidir.
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» Iceriye girmeden goriiniir bir yere asilmis olan iceride uyulmas: beklenen kurallar aciklayan bilgilendirme

okunmali ve belirtilen kurallara uyulmalhdir.

» Taekwondo antrenman salonuna giderken kisisel havlu su vb. malzemeleri kendileri getirmelidir.
» Diger sporcular ve calisanlar ile aradaki sosyal mesafe korunmalidir.

» Spor salonuna girmeden 6nce maske takilmalidir.

» Spor salonuna girdikten sonra eller yikanmali ya da el antiseptigi kullanilmalidir

» Spor salonu i¢inde mecbur olmadikea yiizeylere dokunulmamalidir. Sik dokunulmasi miimkiin olan yiizeylerin

farkinda olunmali ve buralara dokunuldugunda el antiseptigi kullanilmalidir.
» Spor sirasinda eller yiize degdirilmemelidir. Kisisel havlu kullanmilmalidir.

» Yiyecek ve icecek talebinde bulunulmamaldir.
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6. PERSONELE YONELIK ONLEMLER

» Calisan personelin COVID-19’un bulagma yollar1 ve korunma 6nlemleri hususunda bilgilenmesi saglanmalidir.
Calisanlara giris kapisinda ateg Ol¢limii yapilmalidir. Ates 6lgen personel tibbi maske ve yiiz koruyucu
kullanmalidir. Atesi 38 oC’den yiiksek olanlar igeri alinmamalidir. Ates, okstiriik, burun akintisi, nefes darlig
belirtileri olan / gelisen, COVID-19 vakas1 veya temaslisi ¢aligsanlar tibbi maske takilarak COVID-19 yoniinden

degerlendirilmek tizere saglik kurumuna yonlendirilmelidir.
» Caligma diizeni gerekli en az personel bulunacak sekilde planlanmalidir.

» Calisgan personelin tiimii kuralina uygun tibbi maske takmali, maske nemlendikce ya da kirlendikce

degistirilmeli, degistirilmesi 6ncesinde ve sonrasinda el antiseptigi kullanilmalidir.

» Calisan personelin el hijyenine dikkat etmesi saglanmalidir. El hijyenini saglamak icin, eller en az 20 saniye
boyunca su ve sabunla yikanmali, su ve sabunun olmadigi durumlarda alkol bazl el antiseptigi kullanilmalidir.

Antiseptik iceren sabun kullanmaya gerek yoktur, normal sabun yeterlidir.

» Calisan personel, dinlenme odalarinda en az 1 metrelik sosyal mesafeyi korumali ve maske takmay1
siirdiirmelidir. Bu alanlarda yemek yerken ya da su/c¢ay/kahve igilirken, maske ¢ikarilacag: icin bunun yapildig:

kapal1 alanda ayn1 anda birden fazla kisinin olmamasi saglanmalhdar.

Tirkiye Taekwondo Federasyonu Koronaviriis Antrenman Yonergesi




TURKIYE TAEKWONDO FEDERASYONU

7. SPOR SALONLARININ TEMIZLENMESI, DEZENFEKSIYONU VE
HAVALANDIRILMASI

» Taekwondo tesislerinde her giin diizenli olarak temizlik yapilmalidir. Sik kullanilan alan ve malzemeler daha
sik temizlenmelidir. Antrenman seanslar1 arasinda bir saat sporcu alinmamali havalandirma ve genel temizlik

yapilmalidir.

» Spor salonlariin temizliginde 6zellikle sik dokunulan ylizeylerin (kap1 kollari, telefon ahizeleri, masa ytizeyleri

ve Taekwondo antrenman materyalleri) temizligine dikkat edilmelidir.
» T.C. Saglik Bakanlig: tarafindan ruhsatlandirilmis yiizey dezenfektanlar: kullanilabilir.

» Temizlik bezleri kullanim alanina gore ayrilmali ve her kullanim sonrasi uygun sekilde temizlenmelidir.

Yikanabilen, tekrar kullanilan temizlik malzemelerinin en az 60 oC’de yikanmasi onerilir.

» Tuvaletlere el yikama ve maske kullanimu ile ilgili afisler asilmahdar.

» Tuvaletlerde sivi sabun bulundurulmali ve devamlilig1 saglanmalidir.

» Dus ve soyunma kabinlerinin temizligi her sporcu kullanimindan sonra tekrar yapilmalidir.

» Temizlik yapan personelin tibbi maske ve eldiven kullanmasi saglanmalidir. Temizlik sonrasinda personel
maske ve eldivenlerini ¢ikarip spor salonundaki ¢op kutusuna atmali, ellerini en az 20 saniye boyunca su ve

sabunla yikamalidir.
» Tesisin havalandirmasi dogal yolla yapilmalidir. Klima ve vantilatorler kullamilmamalhdir.
» Spor salonlari sik sik havalandirilmalidir.
8. SPOR HIZMETLERI GENEL MUDURLUGU TARAFINDAN BELIRLENEN

ANTRENMANLAR ESNASINDA DiKKAT EDILECEK HUSUSLAR

1.Tesisler ve antrenman alanlarinin her aksam diizenli olarak temizliginin ve dezenfeksiyonunun yapilmasi,

2. Antrenman alanlar1 ve soyunma odalarinda kisi basina 6 metre kare alan diisecek sekilde planlamanin
yapilmasi,

3. Tesislere giris boliimiinde elektronik ates 6l¢gme cihazlarinin bulunmasi,
4. Antrenman ekipmanlarin kisiye 6zel olmasina 6zen gosterilmesi,

5. Ekipmanlarin ortak kullanimi zorunlu ise kullanilan malzemelerin her kullanimdan sonra dezenfekte
edilmesi,

6. Tesislerin giris ve ¢ikis yonleri birbiriyle ¢cakismayacak sekilde farkli yonlerde diizenlenmesi,
7. Tesislerde birden fazla yerde el yikama yeri, alkol bazl el jeli ve kolonyanin bulunmasi,

8. Antrendr, sporcu ve tesis ¢aliganlari arasindaki fiziksel mesafenin korunmasi (en az 2 metre),
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9. Antrenorlerin ve tesis calisanlarinin maske takmasi, Sporcularinda antrenman ani1 hari¢ maskelerini
takmasi,

10. Su siseleri ve bardaklarin tek kullanimlik olmasi,

11. Kagit mendil, havlu, vb. tiim tek kullanimlik veya tekrar kullanilabilir hijyen malzemelerinin giivenli
kaplarda korunarak kullanilmasi,

12. Spor salonu ve antrenman alanlarimin klima ve havalandirma sistemleri ylizde yiiz temiz hava
saglaniyorsa kullanilmasi, aksi takdirde kullanilmamasi, antrenman 6ncesi ve sonrasi kap1 ve pencerelerden
faydalanarak dogal havalandirma yapilmasi,

13. Tesislerde bulunan tiim alanlardaki kapi kollar1, banyo musluklari, tuvaletler gibi sik kullanilan alanlarin
klozet kapaklar1 kapatilarak giinde birkac kez dezenfekte edilmesinin saglanmasi,

14. Soyunma odalarinin ve duslarin miimkiin oldugunca kullanilmamasi,
15. Buhar odalar1 ve saunalarin kullanilmamasi,

16. Tesislere ulasimda miimkiin oldugunca toplu tasima araclari yerine, bisiklet veya 0zel araglarin
kullanilmasina 6zen gosterilmesi,

17. Tesislerde antrenman alanlar1 ve soyunma odalar1 vb. yerlerle hijyen hizmeti i¢in isaret ve yonlendirme
tabelalarinin asilmasi,

18. Sporculari, teknik adamlar1 (antrendr, teknik direktor, masor v.b ), tesis personelini COVID-19 viriistinii
bagkalarina bulagtirmalarini 6nleme yollar1 hakkinda bilgilendirme amagh uyarici isaret ve levhalarin

asilmasi,

19. Semptomlar1 gosteren herhangi bir kisinin, hastaneye tasinmadan 6nce bekletilecegi bir izolasyon
odasi/alaninin belirlenmesi,

20. Soyunma odalarinda temizlik mendilleri, maske ve eldivenleri atacaklar1 6zel kapakl ¢op kutular
bulundurulmasi,

21. Tesislerde asansorlerin miimkiin oldugunca kullanilmamasi, zorunlu hallerde icerisinde sosyal mesafe
kuralina uygun kisi sayisi ile sinirlandirilmasi ve temas edilen yiizeylerin siklikla dezenfekte edilmesi,

22, Tesislere giriste ayakkabi hijyeninin yapilmasi i¢in hijyen paspasi konulmasi,
23. Tesislerde bulunan su sebili ve buna benzer otomatlarin kullanilmamasi,

24. Sporcu ve iiyelerin salon igine girislerinin temassiz bir sekilde saglanmasi. El izi, parmak izi veya sifre
gibi uygulamalar varsa kullanilmamasi,

25. Maske kullanimi ve pandemi konusunda tesis personellerine egitim verilmesi,
26. Yiizme havuzlarinda mevcut kulvar basina en fazla ii¢ sporcu olacaktir,

27. Imkanlar dahilinde soyunma dolaplarinin giinde en fazla bir kisi tarafindan kullandirilmas
saglanacaktir.
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