TURKIYE YUZME FEDERASYONU

TURKISH SWIMMING FEDERATION

TESISLERIN YENIDEN ACILMASI VE PLANLAMALARI

MESAJ

Yizmenin, yUrlyuUs, kosu ve bisiklete binme gibi, toplumlarimizda kritik
saglikh bir etkinlik olduguna inaniyoruz. YGzme, bazi spor branslarinda
oldugu gibi, takim arkadaslar veya antrendrler arasinda dogrudan temas
gerektirmez ve antrenman boyunca bireyler arasinda sosyal mesafeler
korunabilir.

Su anda yapilan tUm egzersiz ve aktivitelerde oldugu gibi, yizme havuzu
tesisleri; sosyal mesafe ve givenlik standartlarina uygun olmalidir.
Antrendrler, saglik hekimleri ve tesis sorumlulariile arasindaki gi¢lu isbirligi
sonucunda, toplum saghgr kurallarina uygun; fiziksel ve zihinsel olarak
saglikli spor yapma imkanlarini tesvik igin tesislerini en uygun ve saglikli bir
sekilde kullanima hazir, givenli ve hijyen planlamalar olusturacagina
inancimiz buyUktar.

Dinya Saglik Orguty; hastaligin artilmis su yoluyla yayildigina dair bir
kanitin olmadigini belirtmistir. Tesislerin dizgin ¢alismasi ve bakimi (klor ve
bromile dezenfeksiyon dahil) sudakivirusi etkisiz hale getirmektedir.

TESIS, YEREL, DEVLET GEREKSINIMLERI
Oneriler:

Her takimin / kulGbin, topluluk ve Devlet onerileri ve bunlarla iliskili
degisikliklerden haberdar olmaktan sorumlu bir COVID-1g irtibatina sahip
olmasigerekir.

Binaileilgilihususlariplanlayin:

1. il ve llce belediyeniz 6nUmizdeki haftalarda / aylarda yapilacak toplantilar
icinhangisinirlarive asamalaribelirledi?

a.Bolgenizdekiiletim hizisifirayakin mi?

b. Yerel saglik sisteminizin kapasitesi var mi veya COVID-19 vakalari
nedeniyle asirryogunluktan genisletilmis midir?

2.Tesisinize erisimileilgiliolarakigin kim kararverecek?

3. GCalismalarinizi yaptiginiz tesisin, bu yonergeler dahilindeki sahip oldugu
alaninkapasitesinedir?

5. Cumhurbaskanimiz Sayin Recep Tayip Erdogan'in agikladigi ise dénis
yonergeleriniincelediniz/bunlarauydunuz mu?

ZARAR&TEHLIKELER
Oneriler:

Dustk havalandirmaya sahip alanlar ve soyunma odalari ile kiigUk giyinme
alanina sahip glUvenli sosyal mesafeyi dnleyen soyunma odalarinin
kullaniminiortadankaldirin.

Suda hijyen ve saglik seviye limitini artirin - Ornegin kloru 2,0 mg/It ye yakin
tutun

Havuz givertesinde, tesis girislerinde ve tesis icerisinde guvenli sosyal
mesafeye uygun boslugu belirtmek icin zeminde gorinir isaretleyiciler
olusturun.

Bina icinde veya tesis igerisinde yapilacak dezenfekte calismalari ile ilgili
hususlari planlayin:

1. Soyunma Odalarinda banyo ve dus kullanimini kim, nasil yonetecek /
sterilize edecek?

2. Havuz givertesi ve tesis icerisinde yizeyleri temizlemek ve dezenfekte
etmekicin planiniz/kontrol listeniz nedir?

3.Tesisinizin erisimini/ikisini nasil kontrol edeceksiniz?

4. Tesisteki temas noktalarini nasil sinirlayacaksiniz (6r. Agik kapilar, su
siseleri, ekipmanlar, tutmaclarvb.)?

5. Bir antrendriniz, sporcunuz veya calisaninizin hastalanmasi sonrasi
olusacakdurumkarsisinda ki planiniznedir?

GUVENLIUYGULAMALAR
Oneriler:

Bir antrendr veya personel, sporcular ile devamli dialog igerisinde olmali ve
her gin onlara kendilerini nasil hissettiklerini sormalidir. Herhangi bir
sekilde kendini hasta hisseden ve ozellikle hastalik ile ilgili olarak agiklanan
semptomlara sahip sporcular eve gondermelidir. Semptomlar: Ates,

Herhangi bir nedenle oksirmeye |/ hapsirmaya baslayan sporcular /
antrendrler; oksirme / hapsirma yok olana kadar diger bireylerden
uzaklagmalidir.

Sporcularin soyunma odalarini minimum seviyede kullanmalari agisindan
tesise yizme kiyafetleri iclerinde gelmeleri ve antrenman sonrasi Ustlerine
hemen giysilerini giyip kiyafet degisimlerini ve duslarini evlerinde
yapmahdirlar.

Tesisler/Binaileilgilihususlari planlayin:

1. Personel planiniz nedir: Antrendr, cankurtaran ve sporcularin tesise girisini
vetesisdisina ¢ikisinikontrol eden bir kisi veya diger gérevlendirmeler?

2. Antrenman seansinizin ve seanslar arasindaki zamanin, her grup igin
haftalikantrenman sayisinin, soyunma odalarininvb. yapisine olacaktir?

3.Antrenmanalarsirasinda havuzdakisosyal mesafeyinasil koruyacaksiniz?

a. Ornekler: Kademeli baslangig; zit uglar, kulvar bagina numara, sporcularla
iletisim, istasyonlar, baslangi¢ ve bitis noktalari igin sporcular tarafindan
gorilebilen isaretgiler, (6rnegin, havuz givertesinde, serit ¢izgilerinde
gorunurboslukisaretlerivb.) havuz?

4. Personel / Antrendrlerinizin koruyucu énlemler ile ilgili olarak yapmayi
planladigiuygulamalar nedir?

a. Maske gibiKisisel Koruyucu Donanim

b.GuvenliSosyal Mesafe araligi

c. Temizlik sirasinda giyilecek kiyafet

5. Tesislerde guvenlive hijyen bir ortami¢in tum standartlari saglamak adina
planiniznedir? Tesisler sporyapmaya elveriglimi?

6.Tesisicerisinde temiz hava akisiniartirma planiniznedir?

a. Tesis icerisinde disariya acgilan kapilarin agik olmasi, agik havuzlarda
yapilan calismalar, kara galismalarinizi disarida yapin, tesis icerisinde hava




ILETiSIM
Oneriler:

Hastaligi gecirmis sporcular antrenmanlara baslamadan 6nce bir doktora
kesinlikle gorinmelidirler. Covid-19 sonrasi iyi olduklarina dair teshis
konulduktan veya siphe ortadan kalktiktan sonra egitime devam
edilmelidir.

Antrenman kaybi igin her hangi bir cezai midahalenin olmadigini agikga
sporcunuza belirtin. Bir sporcunun herhangi bir aile Uyesi kendisini iyi
hissetmiyorise, sporcu da evde kalmalilar.

Binaileilgilihususlariplanlayin:

1. Tesisleri kullanan tim gruplara nasil ulasirsiniz? Gruplarin tesislere
guvenlibirsekilde gelmesiigin ne gibi calismalar yaptiniz?

2.Velileriginiletisim planiniznedir?

a. Antrenman sagligi hijyen ve guvenlik beklentilerini dikkate alarak,
velilerin ¢ocuklarini kapida birakip kapidan almasini, givenlisosyal mesafe
kurallarina uyarak gerekirse seritler ile bekleme yerlerini isaretleyerek
belirtin. Bekleme ve seyretme alanlarinda velilerin ¢ocuklarini
beklememeleriicin bu alanlarikullanima kapatin. (Yas Grubu sporcularrigin
bile olsa)

3. Velileri bilgilendirmek igin gorsel hijyen kurallarini sporcu givenli sosyal
mesafe protokolleri ve yapilmasi gerekenleri anlatan yardim brosurlerini
hazirladinizmi? (Ekteki havuz kullanim ornekleri)

PROGRAM ONERILERI

Oneriler:

Beklentilerve politikalariuygulamak konusunda agik ve tutarliolun.

Kara galismalarinimimkin oldugunca disaridayapin.
Sporcularinbirtesisten digerine hareket etmelerine yardimci olmakigin bir
personel kullanin.

Binaileilgilihususlari planlayin:

1. Farkh bir finansal model yarattiniz mi? Saat bagina izin verilen sporcu
sayisi?

2.Saglik ekibinizveya can kurtaranlarinizigin planiniznedir?

b. Havuzdaki ¢alisma yUkini azaltmaya yardimci olacak veya personel
acigini kapatacak, ilgiliigileilgilicalisma deneyimive gonilli olan aileler.
3. Uygun antrenman gereksinimlerini nasil 6rnekleyeceksiniz ve
modelleyeceksiniz?

a. Ornegin, tesise 6nce yash yiziciler gelsin, sistemi 6grenerek onlardan
sonra gelecek geng sporculara uygulanacak davranis bicimlerini dikkat
edilecek kurallaridahaiyianlamalarina katki saglarlar ve onlerinde iyibirrol
modelolurlar.

DIGER HUSUSLAR ve ILETiSIM: PERSONEL, SPORCULAR, VELI, VB:
Oneriler:

Antrenmana katilimda dikkate alinmasi gereken risk faktorleri:
otoimmun hastaliklar, diyabet, astim, kardiyovaskuler hastalik vb.

Birinci ve ikinci asamada seyahat eden sporcular ve aileler 14 gin boyunca
kendi kendini disaridan izole etmesi gerekecek, bu sire sonrasinda
kendilerinde hastalikile ilgili olarak her hangi bir semptoma rastlanmazise
calismalara geridonebilecektir.

AsamaliGeri D6nUsun Birinci Asamasina girildi.

lcenizin, ilinizin ve bdlgenizin seyahat kisitlama kriterleri ("Turkiye'yi
TekrarAgmak" yonergeleri)

Kisitlamalarin hafifletilmesine ragmen bulundugunuz bdlge birinci
asamaya sonrasinda diger asamalara gegiyor olabilir. Bélgeniz iki veya
Uglncl, asamaya da gegse guvenlik dénlemlerini, hijyen kurallarini ve
Guvenli Sosyal Mesafeyi uygulamaya ilk ginky gibi devam edilmelidir.
KoronavirUs ile ilgili olarak devlet tamam diyene, asi veya gerekli tedavi
yontemibulunana kadar korunmadan 6din verilmemelidir.

Tesisinize veya kulUbinize bagli, tUm personel, sporcu, ebeveyn ve
katihmcilar ile yizmeye Covid-19 nedeniyle devam edemeyen ara vermis
kim olursaolsundaimailetisimde olun.

> Koronaviris semptomlarini sergileyen kisileri muhakkak yetkili ve
sorumlukisilere bildirin:

Atesi yuksek olan bireyler, hafif veya siddetli solunum rahatsizligi olan
bireyler, 6ksurik veya nefes almada zorluk ¢ceken bireyler veya Bilim Kurulu
ve Dinya Saglik Orguti tarafindan agiklanan diger semptomlari sergileyen
bireyler,

> Sonucunu bilmediginiz fakat Covid-19 testini yaptiran biri ile iletisim
kuran kisiler ile son 14 gin icerisinde COVID-19 testinden pozitif ¢ikmis biri
iletemasigerisinde bulunan kisiler,

TESISLERIN YENIDEN ACILMASI VE PLANLAMALARI

> Faz 1 veya Faz 2 ya da kisitlanmis karantina igerisinde yer almis bir
bolgedenbulundugunuz ortama gelen bireyleri

>Hastaliga karsi korunmasiz olan bir bireyler; hastaliklailgili belirtileri olan
veya Oncesinde yasadigi yer, bolge itibari ile yUksek riskli kabul edilen
yerlerde bulunankisiler.

GUVENLIYUZME
Oneriler:

YUZME HAZIRLIGI - Enfeksiyonlara karsi korunun:

Ellerinizi dezenfektan sabun ve su ile yikayin

(20 saniye veya daha uzun sire) bulundugunuz yerde sivi veya sabun
yoksa

Suya girmeden dnce ellerinizi muhakkak dezenkfekte sivi ile temizleyin.
Yizme Havuz Malzemelerinizi paylasmayin.

Havuz mahalinde bir musluga yada cesmeye dokunmamak igin
yaninizda dolu bir su sisesi bulundurun.

Eger Hapsirmaniz veya 6ksirmeniz gerekiyorsa, bunu Ust kol bolgeniz ile
agizinizi kapatarak yapin.

Tesislere mUmkin oldugunca antrenman saati baslamasina yakin gidin.
MiUmkinse kapilara, citlere, banklara vb. Dokunmaktan kaginin.

Siz veya bir aile Uyeniz kendini iyi hissetmiyorsa antrenmana istirak
etmeyin.

YUZME ESNASINDA

Sosyal mesafe yonergelerini izleyin ve en az 3-4 adim (yaklagik 2metre)
digerler bireylerin uzaginda kalin.

Baskalariyla fiziksel temasta bulunmayin, 6rnegin:

El sikisma ve sarilma gibi yakin temaslardan kaginin

Elleriniz hijyen konumda degil ise yiziniuze dokunmaktan kaginin.
Yiyecek, icecek veya havlunuzu diger bireyler ile paylasmaktan kaginin.
Antrenman esnasinda diger sporcular ile aranizda uygun sosyal mesafeyi
koruyarak mola verin ve dinlenin.

Antrenman Oncesi veya sonrasi kendinize ait olan yizme mayosunu

giyin.




YUZMEDEN SONRA

Antrenmandan sonra tesisi mUmkun olan en kisa sirede terk edin.
Havuzdan g¢iktiktan sonra ellerinizi iyice yikayin veya el dezenfektani
kullanarak temizleyin.
Soyunma odasini veya soyunma alanlarini kullanmayin.

> Dusunuzu evde alin, Antrenmana gelirken yizme mayonuzu
evde giyin, antrenman sonrasi sadece yizme mayonuzu dedistirip en kisa
surede UstUnUze bir seyler giyin ve tesisi terk edin.

“Mayo ile gel Mayo ile git evinde dus al **

Faaliyet plani veya zaman cizelgesinde belirtilen etkinlikler haricinde
sosyal etkinlik yapilmamalidir.

> Antrenman sonrasi toplu halde grup etkinligi yok.

EGITiM VE YARISMA iCIN BEKLENTILER
Oneriler:

Cocuklar her gin bir araya gelip toplanamasalar bile en az 6o dakika aktif
olmalidirlar.

Hareketsizlikten harekete gegerken yaralanmayi ve olusabilecek sakatlik
riskini ortadan kaldirmak i¢in asamali geri donis programi
uygulanmahdir.

Evde yapilan egzersizler basit, dUsuk yogunlukta ve disuk riskte
olmalidir.

Havuza donUs icin vicut evde yapilan egzersizlerle hazirlanmalidir.
Sporculara yapilan ¢alismalarda miktar degil, hareket kalitesini
vurgulamalidir. Anahtar; hareketin dogru pozisyonda az ve 6z
yapiimasidir.

Hocalar, bu sireg ile ilgili olarak givenlik kurallarini ve yapilacaklari takip
etmeli ve ilk yardim konusunda yapilacaklari bilmelidir: Tam spor
guvenligi.

Antrenman planlamasinda sosyal mesafe kurali dikkate alinarak
planlamasi gerekir.

Antrenman grup buyUklGguni ve galisma saatlerini birbiri ile
cakismayacak sekilde dizenleyin.

Cogu yaralanma ve sakatlanma sezon baslarinda meydana gelir, bu
nedenle

kondisyonu yeterli seviyede olmayan sporcuyu tam kapasite bir sekilde

Sporculardan ve antrendrlerden rekabet beklentisi yoktur.
TESIS ORNEK SEMALARI

Asagidaki sayfalarda havuz boyutlarina gére "Sosyal Mesafeyi"
vurgulayan havuz ¢alisma diUzenleri gosterilmektedir.

Orneklemelerde ayarlamalar havuzlarda ki baglangig ve bitis yerlerine
gore dizenlenmis olup

dinlenme ve molalar esnasinda mesafe araliginizi koruyun. (Kulvar
genisligi 2.5 olarak planlanmistir.)

SALGININ KONTROL ALTINA ALINDIGI DONEMDE ALINABILECEK
TEDBIRLER

VirUs salginin devam ettigi disinildigiunde, mevcut durum igin yukarida
belirtilen tedbirler duginilmekte iken, mayis ayininicerisinde ya da haziran
ay! basinda virisin kismen kontrol altina alinacagr 6ngorildiginden
hikUmet tarafindan bazi yasaklarin hafifletiimesi planlanmaktadir. Bu
kapsamdaYUZME KULUPLERINE iligkin agagidakitedbirler dnerilebilir.

* YUZME HAVUZLARININ gin igerisindeki ¢calisma saatlerinin
diuzenlenmesi(agilis ve kapanis saatlerinin belirlenmesi),

* YUZME HAVUZLARININ fiziki sartlarina gére metrekareye Uye kabul
edilmesive sporihtiyaglarinin giderilmesi,

* Yuzme havuzu suyundao,7ile1,5 mg/L arasinda serbestklorolmasi

* Soyunma odalari: Kisi basi s metrekare alan olarak dizenlenmeli
KondiUsyon Salonlari: Kisibasi7 metrekare alan olarak dizenlenmeli
*Yizme Havuzu: 4 Mayis'tan itibaren Olimpiyat Oyunlarina veya Ulusal ve
Uluslararasi etkinliklere katiimlarinedeniyle Milli sporcularin egitimiiginen
aziometrekare alanolarak dizenlenmeli;

* KondUsyon Salonlari: En az 7 metrekare temel spor aktiviteleri icin kisi
basi, alanolarak dizenlenmeli.

* Spor Tesis ve tesislerde kullanilan aletlerin her Uyeden sonra dezenfekte
edilmesi, gerekirse bu konuda belediye ile is birligi icerisinde olunmasi
gerekmektedir.

*YUZME HAVUZLARINAERISIM

Kullanicilar, tesislere erismeden dnce:

TESISLERIN YENIDEN ACILMASI VE PLANLAMALARI

* COVD-19 hastaligindan etkilenmediklerini ve son 14 gin icinde yerlesik,
olasi veya sipheli COVID-19 vakalarina maruz kaldiklarini beyan
etmelidirler.* Tesise giris yapan sporcu antrendr ve calisanlarin, vicut
sicakliklarinin 6lgilmesi kesinlikle saglanmalidir. (Sicakhgi 37.5 © C'ye esit
veyadahayuUksek olankisilerin tesislere girisiengellenmelidir.)

*Tesisi kullananlary(iz maskesini havuza girene kadar yizlerinde tutmalive
sudaki aktiviteden hemen 6nce tek kullanimlik torbada onu saklamali ve
aktivite sonundatekrartakmalidirlar.

* YUz maskesi, tesisi kullanan kullaniciya eslik eden kisiler tarafindan
(6rnegin cocuklarinebeveynleri)devamlisurette kullaniimalidir.

*YUzme havuzunu kullanan sporcular havuza tikiremez, idrar ¢lkaramaz
veya burunlarinisuya¢ikaramaz.

* Sporcular suya girmeden 6nce bu amagla muhakkak tuvaleti
kullanmahdir.




25-METRE, 6 KULVARLI HAVUZ
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Ayrilmaya yardimci olan konileri birbirinden “Sosyal

Mesafes

yacak sekilde 2m ara ile dizin.
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