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PRIPOROCILA ZA TEKMOVALCE IN TRENERJE JADRANJA

Z NAMENOM PREPRECEVANIJA SIRJENJA OKUZB Z VIRUSOM SASR — CoV-2

1ZHODISCA

V Vuhanu na Kitajskem so decembra 2019 zaznali ve¢ primerov pljucnic. Pri bolnikih so izkljucili
Stevilne obicajne povzroditelje pljuénic oz. respiratornih okuzb in potrdili okuzbo z novim
koronavirusom. Nov koronavirus so poimenovali SARS-CoV-2, bolezen, ki jo virus povzroca pa
COVID-19. (1)

Bolezen se kaze s slabim pocutjem, utrujenostjo ali nahodom, z vrocino, s kasljem, z izgubo
vonja in okusa, lahko z drisko in vnetjem oci in pri tezjih oblikah z obéutkom pomanjkanja
zraka.

V laZji obliki bolezen poteka pri priblizno 80% okuZenih. TeZji potek naj bi imelo priblizno 20%
zbolelih.(1)

Natancnega podatka o smrtnosti po okuzbi z novim koronavirusom $e ni, po porocanju Kitajske
se ocenjuje na 2% - 4%. Vecina umrlih je starejSih in ima pridruZene kroni¢ne bolezni srca,
pljuc, sladkorno bolezen ipd. Za teZji potek bolezni je znacilna pljucnica. (1) Umirajo pa tudi
mlajse osebe, tako da nihce ni varen pred okuzbo, pred tezko potekajoco obliko bolezni ali
celo smrtjo. Nasa osebna in druzbena odgornost je, da preprec¢imo Sirjenje virusa z
upostevanjem vseh priporocenih in doloc¢enih ukrepov.

Okuzbe z novim koronavirusom od ostalih povzroditeljev akutnih okuzb dihal, vklju¢no s
plju¢nicami, ne moremo lociti zgolj na osnovi poteka bolezni in bolnikovih teZav. (1) Za
potrditev ali izkljuCitev okuzbe z novim koronavirusom je potrebno testiranje z odvzemom
nosno Zrelnega brisa. Zato trenutno vsaka oseba, ki kaze znake okuzbe dihal, velja za osebo,
okuzeno s koronavirusom, in se mora samoizolirati.

Bolezen se Siri s kaplji¢no okuzbo s kasljanjem, kihanjem ali govorjenjem na razdalji 1,5 ali vec
metra, ob Sportnih aktivnostih se virus lahko $iri tudi dlje v okolico, porocajo celo o 10 do 20
metrih pri najbolj intenzivni Sportni aktivnosti. Virus se Siri tudi preko okuzenih povrsin, na
katerih se virus lahko zadrZzuje nekaj ur do nekaj dni.

Prenasalci virusa so lahko tudi osebe brez znakov in simptomov bolezni.



SPLOSNA PRIPOROCILA - KAJ LAHKO NAREDIMO ZA PREPRECEVANJE OKUZB?

UPOSTEVAJMO OSNOVNE HIGIENSKE UKREPE!

Ce imamo znake okuibe dihal, ostanemo doma in pokli¢cemo osebnega ali deZurnega
zdravnika za nadaljnja navodila.

Redno in temeljito si umivamo roke z milom in vodo vsaki¢, ko pridemo v stik s povrsino, ki
se je dotika vec ljudi. Roke si umivamo vsaj 40 do 60 sekund po navodilih, ki so v prilogi.

V primeru, da voda in milo nista dostopna, si roke razkuzimo z namenskim razkuzilom za
roke. Vsebnost etanola v razkuZilu za roke naj bo najmanj 60%. RazkuZilo za roke je namenjeno
samo zunanji uporabi. Sredstva za CiSCenje/razkuzevanje povriin niso namenjena
¢iséenju/razkuzevanju koze.(1)

Ne dotikamo se obraza (oci, nosu in ust) z necistimi/neumitimi rokami.(1)
Izogibamo se tesnih stikov z ljudmi. Upostevajmo varno razdaljo vsaj 2 metra.

Upostevajmo pravilno higieno kaslja (preden zakasljamo/kihnemo, si pokrijemo usta in nos s
papirnatim robckom ali zakasljamo/kihnemo v zgornji del rokava), navodila so v prilogi.
Papirnat robcek po vsaki uporabi odvrzemo med odpadke in si nato umijemo roke z milom ter
vodo.(1)

Ko gremo izven doma v zaprte javne povsine, ustanove, trgovine itd. obvezno nosimo obrazno
masko. Maska nas osebno ne zasciti pred okuzbo, $¢iti pa druge osebe pred okuzbo, ¢e smo
morebiti mi Ze nosilci virusa, pa Se nimamo simptomov. Moja maska namrec $Citi tebe - tvoja
maska $¢iti mene. Navodila za uporabo maske so v video povezavi:

https://www.youtube.com/watch?v=f3zDz88SE-1&feature=youtu.be&fbclid=IwAR18JVICV-
yLpc-3DDt21X8-9two9p3JYCpaQFiFsFz6Ra-vgcGyN3tKgMs

Masko si pravilno namestimo, zatesnimo in se je ne dotikamo z rokami. Po uporabi masko za
enkratno uporabo zavrzemo v odpadke tako, da jo pravilno odloZimo v dve tesno zaprti
plasti¢ni vrecki, ki jih po 72 urah odlozimo v zunanji zabojnik za mesane komunalne odpadke.
Pralne maske po vsakokratni uporabi operemo na temperaturi vsaj 60 stopinj in prelikamo.

Upostevamo pravila fizicnega loCevanja, kar pomeni, da se brez potrebe ne druzimo z
osebami izven skupnega gospodinjstva, pazimo na ustrezno medosebno razdaljo, v trgovino
gremo ¢im manjkrat in takrat, ko ni veliko ljudi, kar najve¢ poskusimo opraviti prek spletnih
strani.(1)

Ce je mogoce, se odlo¢imo za uporabo alternativnih metod nakupovanja, kot so spletna
prodaja in dostava na varen nacin, pri cemer dostavljavec ne vstopa v nas dom in nam dostavi
paket pred vhodna vrata.



Poleg tega poskrbimo za higiensko ravnanje v gospodinjstvu, kar pomeni da:

» Za cisCenje povrsin uporabljamo vodo in obicajna Cistilna sredstva.

» Veckrat oCistimo povrsine, ki se jih pogosto dotikamo (npr. kljuke, mize,
kuhinjski pult, noéne omarice, stranis¢no Skoljko, pipe umivalnikov, telefone,
tipkovnice ipd.).

» Povsakem ravnanju z odpadki in/ali ¢is¢enju si temeljito umijemo roke z milom
ter vodo.

» Poskrbimo za redno zracenje zaprtih prostorov. Prostor prezracimo za pet do
deset minut veckrat na dan.

» Z embalaZo Zivil in drugih izdelkov, ki jih prinesemo iz trgovine, ravnamo kot s
potencialno onesnazeno. (1)

Zavedati se moramo, da vsi sprejeti ukrepi le upocasnjujejo Sirjenje virusa, da pa njegovega

Sirjenje ne moremo zaustaviti, zato bo tudi v naslednjih mesecih, ko se bo del ukrepov sprostil,
potrebno upostevati vse nujne higienske ukrepe in vzdrzevati medosebno varnostno razdaljo.

V tej situaciji do preklica s strani Vlade RS treningi v skupnih prostorih, kjer se lahko zbere
vec oseb, niso dovoljeni. Ravno tako brez utemeljenega razloga ni dovoljeno potovanje iz
ene obcine v drugo.

PRIPOROCILA ZA IZVAJANJE JADRALNIH TRENINGOV NA VODI ZA TEKMOVALCE CLANSKIH
JADRALNIH RAZREDOV

1.
2.

Treninga se lahko udelezijo izkljuéno popolnoma zdrave osebe.
Ves Cas spostujmo vzdrzevanje varnostne medosebne razdalje vsaj 2 metra.

Ker pri intenzivnih Sportnih aktivnostih v direktni liniji zra¢nega toka za Sportnikom
lahko ostane virus v zraku tudi 10 ali ve¢ metrov, naj bo med trenerjem in
tekmovalcem skladno s tem razdalja prilagojena, oziroma naj bo vsaj 2 metra
medosebne razdalje ob tem, da nihce od njiju ni v neposrednem zraénem toku za
osebo na zavetrni strani druge osebe.

Tekmovalci trenutno ne morejo uporabljati slacilnic in skupnih prostorov jadralnih
klubov in nacionalnega panoznega jadralnega centra. Tekmovalci, ki trenirajo na
morju, naj zato prinesejo svojo opremo, se preoblecejo na prostem in uporabljajo
izkljuéno svoje rekvizite.

Vsak jadralec zase pripravi svojo jadrnico.

Vse povrsine, ki se jih dotika ve¢ oseb, morajo biti vmes ustrezno razkuzevanje — glej
povezavo https://www.nijz.si/sl/navodila-za-ciscenje-in-razkuzevanje-prostorov-
izven-zdravstvenih-ustanov-v-katerih-se-je-zadrzeval

Tekmovalci naj prihajajo na odprti prostor za spust plovila posamic¢no, Zze vnaprej
obleceni in po vhaprej dolocenih 15 minutnih razmikih.

Na morju se jadra brez oznak — boj.

Za tekmovalce in trenerje ¢lanskih razredov, ki bi morali za dostop od svojih bivalis¢ do
vstopnih mest za trening prehajati obcinske meje, bo JZS izpolnila vloge za izdajo
dovolilnic pri pristojnih Stabih civilne zascite.




Priporodila se bodo redno dopolnjevala skladno z dopolnitvami in spremembami splosnih
priporocil za preprecevanje okuzbe z virusom SARS CoV — 02, izdanih pri pristojnih institucijah.

Strokovni svet JZS bo s temi priporodili seznanil tekmovalce in trenerje ¢lanskih jadralnih
razredov ter jih pozval k njihovemu doslednemu spostovanju. NesposStovanje ukrepov in
priporocil je lako sankcionirano s strani pristojnih institucij, pri JZS pa tekmovalce in trenerje,
ki priporocil ne bi upostevali, obravnava disciplinska komisija.

Glede na priporoceno varnostno medosebno razdaljo vsaj 2 metrov med tekmovalci so
priporocila trenutno primerna le za izvajanje treninga z enosedi, medtem ko v sodelovanju z
Olimpijskim komitejem Slovenije ter Ministrstvom za izobrazevanje, znanost in Sport RS
intenzivno iSCemo resitev za primerno izvajanje treningov na dvosedih.

PRIPOROCILA ZA I1ZVAJANJE JADRALNIH TRENINGOV NA VODI ZA TEKMOVALCE
MLADINSKIH JADRALNIH RAZREDOV BODO PRIPRAVLIENA NAKNADNO.

Ljubljana, dne 16.04.2020

Priporocila sta pripravila Karmen Pahor, dr.med.,spec.spl.med in Vasilij Zbogar, predsednik
Strovnega sveta JZS ob upostevanju priporocil NI1JZ

VIRI :

1. https://www.nijz.si/sl/preprecevanje-okuzbe-z-virusom-sars-cov-2019




Nasveti za umivanje rok
—— Novi koronavirus SARS-CoV-2 ——

O@1/ﬁ 2%

Pred umivanjem vedno
odstranimo ves nakit.
Roke najprej zmog&imo pod Roki namilimo. Milimo dlan ob dlan.
tekoco vodo.

S sklenjenimi rokami milimo
z dlanjo proti dlani.
Roki zamenjamo in ponovimo.

Z desno dlanjo milimo S prsti ene roke milimo
hrbtisce leve roke in obratno. med prsti druge roke.

Konice prstov ene roke namilimo
s kroznimi gibi v obe smeri po Roke temeljito speremo pod
dlani druge roke. Roki teko&o vodo.
Zamenjamo in ponovimo.

Z dlanjo krozno milimo
stegnjen palec druge roke,
roki zamenjamo in ponovimo.

Roke dobro osusimo s Pipo zapremo s komolcem

) L Roki milimo vsaj 1 minuto.
papirnato brisaco. ali papirnato brisaco.

7a javno zdravje

Nacionalni intitut
Ve¢ informacij na spletni strani Nacionalnega instituta za javno zdravje: www.nijz.si. N Il Z



Pravilna higiena kaslja
——Novi koronavirus SARS-CoV-2

Preden zakasljate/kihnete si
pokrijte usta in nos s
papirnatim rob&kom.

Zakasljajte/kihnite v
zgornji del rokava.

Po kasljanju/kihanju si umijte
roke z milom ter vodo.

Nardarolel bt
Vet informacij na spletni strani Nacionalnega in&tituta za javno zdravje: www.nijz.si. N |l B jpmivels



