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ZALACINIK NR 1
do Oswiadczenia Oséb Przebywajgcych na Terenie
Centralnego Osrodka Sportu

CENTRALNY O$RODEK SPORTU 00-449 Warszawa
OGOLNE ZASADY P’OBYTU NA ZGRUPOWANIACH POLSKICH ZWIAZKévy obowigzuje | 01-10-
SPORTOWYCH, KLUBOW SPORTOWYCH, SMS, OSSM | INNYCH PODMIOTOW od 2020 .
DZIALAJACYCH W OBSZARZE KULTURY FIZYCZNEJ | SPORTU W OSRODKACH
PRZYGOTOWAN OLIMPIJSKICH CENTRALNEGO O$RODKA SPORTU W OKRESIE | ZNCK SBS.07.05
EPIDEMII COVID-19 od dnia 01.10.2020r. dokumenty

ZASADY POSTEPOWANIA

Nizej wymienione zasady postepowania zostajg wprowadzone w celu ograniczenia ryzyka

zakazenia koronawirusem i wystgpienia choroby COVID-19 u uczestnikdw zgrupowan oraz personelu
COS OPO.

Ponizsze zasady obowigzujg wszystkich uczestnikdw zgrupowania: sportowcdw, koordynatoréw
zgrupowan, trenerdw, kierownikdw wyszkolenia, lekarzy, fizjoterapeutéw itd.; od wjazdu na teren
O$rodka do jego opuszczenia.

Konsekwencijg nieprzestrzegania ponizszych zasad bedzie nakaz opuszczenia COS OPO przez

uczestnika zgrupowania.

1. Zaleceniaiich sposdb realizacji przed zgrupowaniem w Osrodkach COS.

1.1.

Przed zgrupowaniami zaleca sie wszystkim uczestnikom zastosowanie ,,kwarantanny sportowe;j”
rozumianej joko ograniczenie wszelkich bezposrednich kontaktdéw miedzyludzkich majgce na
celu zminimalizowanie ryzyka zakazenia wirusem SARS CoV-2 oséb zdrowych (unikanie spotkan
z ludZmi w domu i okolicy, podczas zakupdw oraz ogdlnie miejsc publicznych, ograniczenie
przyjmowania gosci i wizyt towarzyskich, szczegdinie w miejscach publicznych jak dyskoteki,
restauracje i przychodnie lekarskie ifp.)

Zasada , kwarantanny sportowej” dotyczy réwniez oséb z najblizszego otoczenia uczestnika
zgrupowania, w tym domownikdéw, partnerdw seksualnych itp., ktérych nalezy o to poprosi¢
i wyjasni¢ im celowos$¢ koniecznych ograniczen.

Zwigzek sportowy zobowigzany jest do wyznaczenia osoby odpowiedzialnej za monitorowanie
stanu zdrowia wszystkich uczestnikdw przed akcjg szkoleniowq , ktéra na 1 dzieh przed
rozpoczeciem zgrupowania przesyta pisemnq informacje do COS i potwierdza, ze: w catym
okresie objetym monitorowaniem nikt z uczestnikéw zgrupowania, nie zachorowat na Covid-
19, nie miat objawdw infekcji oraz ze nie zachorowat i nie miat objawdw infekcji nikt z jego
najblizszego otoczenia.

2. Zachowanie szczegolnej ostroznosci w czasie pobytu w Osrodku COS.

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

Iwigzek sportfowy zobowigzany jest do wyznaczenia osoby odpowiedzialnej za dane
zgrupowanie — koordynatora zgrupowania (trener, fizjoterapeuta, lekarz).

Koordynator zgrupowania niebedgcy lekarzem zobowigzany jest pozostawaé w kontakcie z
zespotem medycznym zwigzku. W  przypadku braku zespotu medycznego powinien
kontaktowacd sie z Centralnym Oérodkiem Medycyny Sportowei.

Obowigzuje generalna zasada wpuszczenia na teren OSrodka wytgcznie uczestnikdéw
zgrupowania wczesdniej zgtoszonych przez koordynatora zgrupowania do COS OPO.
Informacja ta musi by¢ przekazana drogg e-mail na adres wskazany koordynatorowi przez
COS OPO.

Na wijezdzie/wejsciu do Osrodka dokonywany bedzie przez trenera, koordynatora lub
kierownika zgrupowania pomiar temperaturyW czasie pobytu w Osrodku zalecane jest
przestrzeganie ograniczenia nieuzasadnionego (rekreacyjnego) wychodzenia z Osrodka oraz
w frakcie pobytu poza Osrodkiem ograniczenia kontaktdw do koniecznych.

W Osérodku obowigzuje generalna zasada zakrywania ust i nosa oraz dezynfekcja rgk, w
momencie wejscia na kazdy obiekt zamkniety.

Wszystkie wyjscia i powroty uczestnikdw zgrupowania z/do Osrodka bedq rejestrowane przez
frenera, kierownika lub koordynatora zgrupowania, ktéry zobowigzany jest wpisac informacije o
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2.7.

2.8.

wyjsciach i powrotach w zeszycie "wyjs¢”, ktéry znajduje sie w recepcji Osrodkapowrotu.
Informacja musi ta by¢ przekazana drogg e-mail na adres wskazany koordynatorowi przez
COS OPO.

W trakcie pobytu w OPO przestrzega¢ zasad wyznaczonych przez dyrekcje COS - przede
wszystkim przy wszystkich kontaktach z pracownikami COS-OPO zakrywad usta i nos.

Na terenie O$rodka obowigzuje zasada ograniczenia w kontaktach z innymi zespotami
szkoleniowymi oraz zawodniczkami i zawodnikami.

3. Zasady wspotpracy z personelem w COS OPO.

3.1.

3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

Obowiqgzuje generalna zasada ograniczenia kontaktu z personelem do koniecznego minimum
i wytgcznie w sprawach, ktére sq przedmiotem swiadczonych ustug.

Sprawy organizacyjne zgrupowania bedg obstugiwane na poziomie koordynator zgrupowania
— kierownik danego dziatu COS OPO.

W  bezposrednim kontakcie personel COS OPO - uczestnik zgrupowania, obowigzuje
za kazdym razem zasada zakrywania ust i nosa lub stosowanie przytbic oraz zachowanie
minimalnej odlegtosci dwdch metrow.

Zalecane jest komunikowanie sie za pomocqg telefondw. Lista numerdw telefondw
poszczegdlnych dziatdw Osrodka znajduje sie w kazdym pokoju.

Personel COS bedzie dgzyt do $wiadczenia dla Panstwa ustug w najlepszy mozliwy sposdb
w panujgcych warunkach podwyzszonych wymagan sanitarnych. Prosimy o wzajemne
zZrozumienie i wspotprace.

4. Iakwaterowanie, wykwaterowanie.

4.1.

4.2.

4.3.

4.4,

4.5.

Obowigzuje generalna zasada polegajgca na ograniczeniu gromadzenia sie uczestnikdw
zgrupowania w strefie recepcji/holl gtéwny.

Bezpodredni kontakt w recepciji jest zastrzezony wytqcznie do celu zakwaterowania
i wykwaterowania (m.in. przekazanie kluczy) uczestnikdéw zgrupowania.

Powyzsze jest realizowane przez 1 pracownika recepciji Osrodka, i 1 osobe po stronie danego
Zgrupowania — koordynatora zgrupowania.

Wymagane od uczestnikdw zgrupowan, i podpisane przez nich ,Oswiadczenia oséb
przebywajgcych w Centralnym Osrodku Sportu” kierownicy zgrupowan bedqg przekazywad
pracownikowi recepciji COS OPO w momencie meldunku.

W przypadku zatatwiania biezgcych spraw zalecany jest kontakt telefoniczny. W kazdym
pokoju jest aparat telefoniczny i lista telefondw.

5. Pobyt w pokojach.

5.1. Uczestnicy zgrupowan Kadr Narodowych PZS zostang zakwaterowani w dedykowanym
wytgcznie dla nich budynku — internacie sportowym, lub jego wydzielonej czesci.

5.2. Uczestnicy zgrupowan zostang zakwaterowani w pokojach zgodnie z otrzymanym planem
zgrupowan.

5.3. Uczestnicy zgrupowan zostang podzieleni na grupy.

5.4. Za proces rozmieszczenia odpowiada kierownik dziatu ustug danego Osrodka.

5.5. Ewentualne niezbedne awarie bedqg usuwane przez personel ufrzymania technicznego
w odpowiednim zabezpieczeniu ochronnym i bez obecnosici uczestnika zgrupowania.

5.6. COS OPO w internacie dedykowanym uczestnikom zgrupowan Kadr Narodowych PZS zapewni
pomieszczenie/a bedgce IZOLATORIUM na wypadek wystgpienia u uczestnikdw zgrupowania
objawdw moggcych budzi¢ podejrzenie COVID-19.

5.7. COS OPO w internatach dedykowanym pozostatym uczestnikom zgrupowanh réwniez zapewni
pomieszczenie/a bedgce IZOLATORIUM na wypadek wystgpienia u uczestnikdw zgrupowania
objawdw moggcych budzi¢ podejrzenie COVID-19.

5.8. W przypadku wystgpienia u uczestnikdw zgrupowania ww. objawdw, osoby te muszg
bezzwtocznie przenie$¢ sie do izolatorium, a koordynator zgrupowania zobowigzany jest
zorganizowad transport w celu opuszczenia Osrodka przez te osoby w ciggu 48 godzin od
pojawienia sie objawdw.

6. Zywienie.
6.1. Miejscem zywienia bedqg stotdwki.
6.2. COS-OPO wyznaczy i oznakuje bezpieczne strefy na zewngtrz dla oséb oczekujgcych
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6.3.

6.4.

6.5.

6.6.

6.7.

6.8.

6.9.

na wejscie na stotdwke.

Przed wejsciem na stotdbwke znajduje sie informacja o maksymalnej liczbie gosci
przebywajgcych na stotdwce jednoczesnie, zgodnie z wytycznymi GIS. Personel nie moze
przyjaé na teren stotdéwki wiecej uczestnikéw niz jest to okreslone.

Przed wejsciem na stotdbwke obowigzuje kazdego uczestnika dezynfekcja rgk. COS-OPO
zapewnia srodki do dezynfekcji rgk przed wejsciem i na terenie stotdwki.

Przed wejsciem na stotdwke dokonywany bedzie przez kierownika zgrupowania pomiar
temperatury wszystkich uczestnikdw zgrupowania chcgcych skorzystac z stotdwki.

Positki sg przygotowywane przez personel COS wyposazony w jednorazowe rekawiczki oraz
maseczki lub przytbice zakrywajgce usta i nos, w pomieszczeniach kuchennych spetniajgcych
wymagania okreslone przez Panstwowq Stacje Sanitarno-Epidemiologiczng oraz zgodnie z
przepisami ogdlnymi w zakresie zywienia zbiorowego.

Poszczegdlne grupy treningowe muszg miedzy sobg zachowad bezpieczng odlegto$c przed
wejsciem i na terenie stotdwki, z wytqgczeniem grup freningowych, ktére majg ze sobg
bezposredni kontakt.

Jadtospis wywieszany jest do informacji uczestnikdw zgrupowania w widocznym miejscu przy
pobraniu tac.

Jeldli zawodnik potrzebuje diety eliminacyjnej, podyktowanej wzgledami medycznymi, musi
zgtosi¢ to do dietetyka koordynujgcego lub innej osoby odpowiedzialnej za tgcznosc
z kierownikiem dziatu zywienia COS-OPO. Dietetyk ma prawo odmodwié przyznania diety
eliminacyjnej, jesli jest ona podyktowana innymi powodami niz medyczne.

7. Sposéb wydawania positkow.

7.1.

7.2.

7.3.

7.4.

7.5.

7.6.

7.7.

7.8.

7.9.

7.10.
7.11.

7.12.

7.13.

Godziny wydawania positkéw bedg okreslone w harmonogramach, opracowanych przez COS
OPO. Obowigzuje generalna zasada, ze w pierwszej kolejno$ci uwzgledniane sg potrzeby
uczestnikdw zgrupowan Kadr Narodowych PZS . Ponadto w tfrakcie spozywania positkéw,
uczestnicy tych zgrupowan PZS, majg stotéwke na wytgcznose.

Proces wydawania positkdéw koordynuje jedna osoba z personelu kuchni OPO, ktéra jest
obecna przez caty czas wydawania positkdw z zachowaniem bezpiecznej odlegtosci od osdéb
pobierajgcych positki.

Po wejsciu do stotdwki uczestnik zgrupowania pobiera zdezynfekowang wczesniej przez
personel COS tace oraz zdezynfekowany komplet sztuccdw i udaje sie do lady, przy ktérej
wydawane sq positki.

Podczas pobierania positkdw oraz w trakcie spozywania, uczestnicy i personel COS - OPO
sg obowigzani zachowad bezpieczng odlegtosé. Przy ladach wydawniczych nie przebywa
wiecej niz jedna grupa.

Cigg wydawczy zabezpieczony jest ptytqg pleksi oddzielajgcg personel COS-OPO
od uczestnikow.

Uczestnik zgrupowania przy ladzie dokonuje wyboru potraw, ktére znajdujg sie po stronie
personelu w odpowiednich pojemnikach, a personel naktada na talerz wybrane potrawy
ciepte, pieczywo, wedline, nabiat, warzywa, satatki, owoce inne dodatki takie jak cukier,
przyprawy.

Wydajgcy positek personel Osrodka wyposazony jest w jednorazowe rekawiczki oraz maseczki
lub przytbice zakrywajgce usta i nos.

Po pobraniu positku i napojow uczestnik zgrupowania udaje sie do wyznaczonej strefy, gdzie
Wraz ze swojg grupq spozywa positek. Po zajeciu miejsca przy stole nie powinien wracaé do
strefy wydawania jedzenia, zwtaszcza jesli przebywa tam juz inna grupa, pobierajgca positki.
Stoty nie posiadajg obrusdw, uczestnicy zgrupowania spozywajq positki na tacach. Po
zakohczeniu jedzenia i opuszczeniu stotdwki przez grupe, personel COS-OPO dezynfekuje stot
zanim usiqgdzie do niego kolejna grupa. . O zdezynfekowaniu stotu informuje umieszczona na
nim informacja.

Dopuszcza sie, aby osoby z jednej grupy freningowej siadaty przy jednym stole.

Uczestnicy zgrupowania sg obowigzani nosi¢ maseczki zakrywajgce nos i usta, az do
momentu, kiedy usigdg przy stole w celu spozycia positku. Po spozyciu positku nalezy
ponownie natozy¢ maseczke w celu odniesienia tacy i opuszczenia stotdwki.

Po zakonhczeniu positku uczestnicy zgrupowania udajqg sie do strefy, w ktdrej pozostawiajg tace
i brudne naczynia, z zachowaniem ostroznosci.

Woda butelkowana dla uczestnikdw zgrupowania Kadr Narodowych PZIS bedzie
przygotowana do pobrania, przy wyjsciu ze stotdbwki w porze $niadania.
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8. Obiekty sportowe zamkniete.

8.1. COS OPO sporzgdzi harmonogramy korzystania z poszczegdlnych obiektdw. Harmonogramy
bedg uwzgledniaty czas treningu poszczegdlnych grup oraz czas potrzebny
na przeprowadzenie dezynfekcji. Kierownik dziatu sportu COS OPO, bedzie nadzorowat
przestrzegania harmonogramu przez kazdg grupe freningowa.

8.2. Godziny korzystania z obiektéw sportowych zamknietych bedqg okreslone w harmonogramach,
opracowanych przez COS OPO. Obowigzuje generalna zasada, 7ze w_pierwszej kolejnosci
uwzgledniaone sg potrzeby uczestnikdw zgrupowan Kadr Narodowych PZS. Poszczegdine
obiekty zamkniete bedg udostepniane tym PZS na wytgcznodé zgodnie z harmonogramem.

8.3. Przed wejSciem do kazdego pomieszczenia, w ktérych odbywad sie bedzie trening, zostanie
umieszczona informacja o maksymalnej liczbie oséb moggcych jednoczesnie przebywad
W pomieszczeniu.

8.4. Pomieszczenia, w ktérych odbywac sie bedzie trening, bedq wietrzone i dezynfekowane
po zakonczeniu treningu kazdej kolejnej grupy, a czas przerwy techniczne] bedzie przez
Osrodek okreslony i rejestrowany.

8.5. Przed wejsciem na kazdy obiekt i po wyjsciu z niego obowiqzuje kazdego uczestnika
dezynfekcja rgk w miejscu do tego przeznaczonym.

8.6. Kazdy uczestnik ma obowigzek zdezynfekowad sprzet sportowy po jego uzyciu.

9. Obiekty sportowe otwarte.

9.1. Po wejsciu na obiekt nalezy zachowac¢ odlegto$¢ 2 metréw od innych oséb.

9.2. Godziny korzystania z obiektéw sportowych otwartych bedqg okre$lone w harmonogramach,
opracowanych przez COS OPO. Obowigzuje generalna zasada, ze w pierwszej kolejnosci
uwzgledniaone sg potrzeby uczestnikdw zgrupowan Kadr Narodowych PZS. Poszczegdine
obiekty otwarte bedg udostepniane tym uczestnikom na wytgcznodé, zgodnie z
harmonogramem.

9.3. Przed wejsciem na kazdy obiekt i po wyjsciu z niego obowigzuje kazdego uczestnika
dezynfekcja rgk.

10. Ptywalnie.

10.1.  Godziny korzystania z ptywalni bedg okre$Slone w harmonogramach, opracowanych, przez
COS OPO. Obowigzuje generalna zasada, ze w pierwszej kolejnosci uwzgledniane sg potrzeby
uczestnikdw zarupowan Kadr Narodowych P7ZS. Ptywalnie bedg udostepniane tym
uczestnikom na wytgcznosé, zgodnie z harmonogramem.

10.2. Przed wejsciem na ptywalnie i po wyjsciu obowigzuje kazdego uczestnika dezynfekcja rgk
w miejscu do tego przeznaczonym.

10.3. Informacja o maksymalnej liczbie oséb przebywajgcych na ptywalni widnieje przed wejsciem
na ptywalnie.

11. Obiekty odnowy biologicznej.

11.1.  Godziny korzystania z obiektdw odnowy biologicznej bedq okreslone w harmonogramach,
opracowanych przez COS OPO. Obowigzuje generalna zasada, ze w_pierwszej kolejnosci
uwzgledniane sg potrzeby uczestnikdw zgrupowan Kadr Narodowych PZS. Poszczegdine
obiekty odnowy biologicznej bedg udostepniane tym uczestnikom na wytgcznosé, zgodnie z
harmonogramem.

11.2. Dostep do zabiegdw odnowy biologicznej bedzie mozliwy na podstawie harmonograméw
stworzonych przez dany Os$rodek, w porozumieniu z fizjoterapeutami, lekarzami,
koordynatorami zgrupowan.

11.3.  Odnowa biologiczna bedzie dostepna w sposdb ograniczony z zachowaniem pdt godzinnej
przerwy pomiedzy grupami na sprzgtanie i dezynfekcje.

11.4. Liczebno$¢ grup okresla regulamin dziatu odnowy biologicznej danego osrodka.

12. Fizjoterapia.

12.1. Dostep do zabiegdw fizykoterapii bedzie mozliwy na podstawie harmonogramow stworzonych
przez dany Os$rodek, w porozumieniu z fizijoterapeutami, lekarzami, koordynatorami
zgrupowan. Obowigzuje generalna zasada, ze w_pierwszej kolejnosci uwzgledniane sg
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potrzeby uczestnikdw zgrupowan Kadr Narodowych PZS. Poszczegdlne zabiedi fizykoterapii
bedg realizowane w pomieszczeniach udostepnianych tym uczestnikom na wytgcznodé,
zgodnie z harmonogramem.

13. Przemieszczanie sie w zamknietych przestrzeniach (ciqgi, schody).

13.1.  We wszystkich zamknietych przestrzeniach obowiqgzuje zasada zastoniecia ust i nosa
oraz zachowanie odlegtosci 2 metréw od innych oséb.

14. Przemieszczanie sie na otwartych przestrzeniach.

14.1. W celu prowadzenia treningu poza terenem Osrodka, koordynator zgrupowania uzgodni
z kierownikiem Dziatu Ustug COS OPO date oraz godziny wyjscia i powrotu uczestnikdw
zgrupowania.

15. Zasady higieny i prewencji osobistej Uczestnikéw zgrupowania

15.1. Dezynfekuj oraz czesto myjrece.

15.2. Nie podawaj dtoni na powitanie i pozegnanie.

15.3. Poza aktywnoscig sportowq zastaniaj usta i nos.

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

15.5. Stosuji wymagaj stosowania etykiety kaszlu i kichania.

15.6. Podczas przebywania poza os$rodkiem: zachowuj odlegto$¢ 2 m od osdb trzecich, a przy
bieganiu >3 m, nie korzystqj z fransportu publicznego.

Opracowat:
Wojciech Cofata - COS

dr n.med. Jarostaw Krzywanski - COMS

Zatwierdzit:

Mateusz Grzybowski - COS
dr n.med. Hubert Krysztofiak - COMS
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