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Nouded korge riskiga treeningute korraldamiseks

10+1 tingimustes

Tulenevalt Vabariigi Valitsuse 19. augusti 2020 korraldusest nr 282 (muudetud 30. jaanuar 2021
korraldusega nr 4) ,COVID-19 haiguse leviku tokestamiseks vajalikud liikkumisvabaduse ning avalike
koosolekute pidamise ja avalike (Urituste korraldamise piirangud” on sporditreeningud
siseruumides alates 03.02.2021 lubatud alljargnevalt:

e Sisetingimustes on lubatud mittekontaktse v6i madala riskiga tegevus voi treening tksnes juhul,
kui selle Iabiviimisel on tagatud, et osalejate arv riihmas ei ole rohkem kui 11 inimest (sealhulgas
juhendaja). Teiste rithmadega tuleb hoida vdahemalt kahemeetrist vahemaad, vélja arvatud koos
liilkuvad voi viibivad perekonnad voi juhul, kui nimetatud tingimusi ei ole mdistlikult vdimalik
tagada.

e Voistkondlikud alad, kus esineb juhuslik kontakt, loetakse madala riskiga tegevuseks juhul, kui
spordialaliit on koostanud riskide maandamise meetme ning need on kooskdlas
Kultuuriministeeriumi juhiste ja koosk&lastatud Terviseametiga. Terviseameti kdrgemate ja
madalamate riskidega tegevuste loetelu on leitav Terviseameti kodulehelt.

e Sisetingimustes on lubatud kontaktne v&i kdrge riskiga tegevus vdi treening ja valitingimustes
treenimine on reguleeritud Vabariigi Valituse korraldustega.
Vabariigi Valitsuse korraldus 282
Vabariigi Valitsuse korraldus 48
Vabariigi Valitsuse korralduse 48 seletuskiri
Terviseameti 30.01.2021 korraldus nr 1.1-15/21/5

Tuleb arvestada, et COVID-19 on viirus, mis levib inimeselt inimesele piisknakkuse kaudu, peamiselt
kontaktis nakkusohtliku inimesega, kellel on nakkusele iseloomulikud siimptomid.

Juhul kui moénel treeningu(te)l osalenud sportlasel tekivad haigussiimptomid, tuleb kuni
antud sportlase negatiivse COVID-19 testi tulemuse selgumiseni kodik jargnevad treeningud
tiihistada.

Treeningule ei ole lubatud inimesi, kes olid viimase 10 pdeva jooksul Idhikontaktis COVID-
19 haigega.

Treeningute korraldamise ja meetmete nduete tditmise eest vastutab treeningu korraldaja. Vabariigi
Valitsuse korraldusega kehtestatud viiruse leviku tdkestamise meetme nduetekohaselt tditmata
jatmisel rakendatakse korrakaitseseaduse § 28 ldikes 2 v&i 3 nimetatud haldussunnivahendeid.
Sunniraha maksimaalne suurus on 9600 eurot. Sunniraha, mille eesmark on kohustada korralduses
kehtestatud ndudeid, meetmeid ja piiranguid jargima ning tokestada viiruse levikut, vdib maarata
korduvalt. Korduva rikkumise korral voib Terviseameti korraldusega objekti piirangute mittejargimisel
ajutiselt sulgeda.


https://www.terviseamet.ee/et/COVID-19-trukised
https://www.riigiteataja.ee/akt/323112020002
https://www.kriis.ee/sites/default/files/282_muutmine.pdf
https://www.kriis.ee/sites/default/files/282_muutmine_sk_30.1.21.pdf
https://www.kriis.ee/sites/default/files/20210129_terviseamet_korraldus_sisetingimustes.pdf
https://www.kriis.ee/sites/default/files/20210129_terviseamet_korraldus_sisetingimustes.pdf
https://www.kriis.ee/sites/default/files/20210129_terviseamet_korraldus_sisetingimustes.pdf
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Maski kandmine ja ohutu utiliseerimine

e Maski kandmisel peavad olema kaetud maskiga nina ja suu. Maski kandes ei tohi seda
puudutada. Kui seda siiski tehakse tuleb koheselt puhastada kaed.

e Treeningutel osalejad peavad treeningute eel spordihoonesse sisenedes ja treeningute jarel
kandma korrektselt maski. Nimetatud kohustus ei laiene alla 12-aastastele lastele voi juhul,
kui maski kandmine ei ole tervislikel pShjustel, to6 voi tegevuse iseloomu tottu voi muid
olulisi pohjuseid arvestades véimalik.

e Treeningu ajal maski kandma ei pea.

e Kasutatud maskide jaoks naha valjapadsu juures ette jalaga suletavad prigikastid.

Treeningu toimumise spordihoone

e Treeningutele saabumisel ja treeningutelt lahkumisel tuleb v&imalusel kasutada eraldi
sissepddsu ning hajutada treeningutele saabuvaid sportlaseid nii, et vGimalikult vdhesed
sportlased saabuvad Uhel ajal.

e Treening-, riietus- ja pesuruumides peab olema tagatud ruumi kuni 25% taituvus. Ruumi
taituvust arvestatakse spordiobjekti riietusruumide mahutavuse jargi, milleks on kappide
vOi nagide arv (fikseeritud Eesti Spordiregistris). Juhul kui (hes hoones asub mitu
sportimispaika, aga kasutatakse sama riietusruumi, tuleb tagada 25% erinevate
sportimispaikade IGikes.

e Spordihoone lildkasutatavad esemed desinfitseeritakse parast igakordset kasutamist.

e Spordihoone teenus osutaja tagab desinfitseerimisvahendite olemasolu ja
desinfitseerimisnduete taitmise Terviseameti juhiste kohaselt (Covid-19 kditumissoovitused
asutuste t66 nakkusohutuks korraldamiseks).

e Spordihoones, kus asub tdgismddtmeline viljak, on lubatud treenida mitteprofessionaalsetel
sportlastel jargmiselt:

¢ (ile saali treenides 10+1 isikut;

e igal vahekardinaga eraldatud valjakul 10+1 isikut, kusjuures peab jalgima, et
vahemaa korval treeniva vahekardinaga eraldatud grupiga peab olema vdhemalt
2m;

e grupid ei tohi treeningutel omavahe seguneda ja kokku puutuda, sealhulgas
treenerid;

e iga treeninggrupi (10+1) juures peab olema vahemalt 1 treener, kes jalgib
nakkusohutusnduete tditmist. Kui Ghte treeninggruppi kuulub rohkem kui 11
liiget, siis tuleb tagada treeningutele eelregistreerimine ja/vdi jagada grupp nii, et
see vélistaks selle, et Ghele treeningule koguneb rohkem sportlasi, kui lubatud (nt.
jousaali treening);

e |ga 10+1 treeninggrupp peab spordihoones riietuma eraldi riietusruumis vdi suure
Uldkasutatava riietusruumi korral eraldi alal riietusruumis, kus ei tohi olla lile 25% taituvust.

e Kui pdeva jooksul toimub samas kohas mitu treeningut, siis tuleb tagada kahe treeningu
vahel paus puhastus- ja desinfitseerimistodde ning ventileerimise jaoks. Treeningu
I6petamiseks loetakse hetke, kui kdik osalejad on treeningu ldbiviimise valjakult lahkunud.

e Soltuvalt ruumi ventilatsiooni véimsusest peaks pausi pikkus olema 15-30-minutit (hasti
ventileeritud ruumis on CO2 tase <1000 ppm). Soovitame jargida TTJA juhist.

e Treening- ja riietusruumis tuleb tagada piisav ventilatsioon. Jargida TTJA juhist.

e Kdik treeningpaigas viibivad treeningtegevusega otseselt sidumata isikud (sh spordihoone
tootajad) peavad kandma siseruumides maski, tuleb jalgida 2+2 reegli ja ruumi taituvust



https://www.terviseamet.ee/et/COVID-19-trukised
https://www.terviseamet.ee/et/koroonaviirus/koroonaviiruse-haigus-covid-19-trukised-ja-juhendmaterjalid#asutustele-ettev%C3%B5tetele
https://www.terviseamet.ee/et/koroonaviirus/koroonaviiruse-haigus-covid-19-trukised-ja-juhendmaterjalid#asutustele-ettev%C3%B5tetele
https://www.ttja.ee/sites/default/files/content-editors/Ehitus/ventilatsioonisusteemide_too_eriolukorras.pdf
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kuni 25%.

e Korvalistel isikutel, sh lapsevanematel on keelatud siseneda spordihoonesse oma lapse
treeningusse toomisel ja parast treeningut viimisel.

e Treeningutel osalejaid informeeritakse Uldhligieeni nduete (kdte pesemise ja
desinfitseerimise, respiratoorse hiigieeni) tditmisest ja seda kontrollitakse rangelt.

e Treeningutel osalejatele tagatakse voimalused kate pesuks ja desinfitseerimiseks. Kate
desinfitseerimisvahendid asetatakse inimeste liikumisteedele ndhtavasse kohta.
Desinfitseerimis- ja pesukohtade juurde paigutatakse kadtepesu piltjuhised.

e Treeningutel osalejad peavad tditma alaliidu poolt vastu véetud kaitumisjuhendit.
Teavitused erinevate kanalite kaudu: veebilehel ja sotsiaalmeedias, kui ka kohapeal
valisuksel.

Lisajuhised saalihoki osas:

-tullakse hajutatult, ei koguneta enne selle algust isetekkelistesse riihmadesse;
-sisenetakse maskides ja neid kasutatakse pidevalt, vélja arvatud vdljakul ja pesuruumis
viibimise aeg, tagavaramaskide olemasolu eest vastutab korraldaja-vastutav treener;
-soovitav on tulla voimalusel sellises riietuses, et mdnguvorm on (leriiete all ja
vahetusjalatsid kaasas, et viltida riietusruumide kasutamist ja kohapealset pesemist.

Treeningu toimumise spordihoone

e Treeningute korraldaja vastutab, et treeningul osalevad erinevatesse gruppidesse kuuluvad
inimesed ei seguneks omavahel spordiobjekti fuajees, riietusruumides véi treeningute labi
viimise alal.

e Leppida kokku igale treeningule saabuvale rihmale (10+1) kindel kogunemiskoht ja
kellaaeg.

e Voéimalusel treeningule tulla treeningvarustuses ja lahkuda péarast treeningut koheselt ilma
riiletusruumi kasutamata.

e Treeningutele saabumisel ja treeningutelt lahkumisel tuleb v&imalusel kasutada eraldi
sissepddsu ning hajutada treeningutele saabuvaid sportlaseid nii, et vGimalikult vdhesed
sportlased saabuvad uhel ajal.

e Treeningu korraldaja valdib olukorda, kus erinevatesse riihmadesse kuuluvad treenijad
tulevad varem treeningsaali ja segunevad teiste rithmadega.

e Treeningu korraldaja voimalusel korraldab treeningule eelregistreerimise, et valtida
treeninggruppide segunemist spordihoone Uldkasutataval alal, riietusruumis ja
treeningsaalis.

e Treeningute planeerimisel tuleb arvestada, et plsivalt kontaktse iseloomuga harjutusi
kasutataks vdimalikult vahe (mitte rohkem kui 1/4 treeningu kestvusest).

e Treeningute korraldaja vastutab, et treeningutel tuleb kasutada vdimalusel isiklikke
treeningvahendeid. Vahendite jagamisel grupile tuleb need enne ja parast treeningut
desinfitseerida.

e Treeningute korraldaja vastutab desinfitseerimisvahendite olemasolu eest treeningul
kasutatavate vahendite desinfitseerimiseks.

e Treeningute korraldaja tagab, et isikud ei koguneks gruppidesse treeningpaiga
territooriumil ega jaaks parast vdistlust territooriumile.

e Treeningu korraldaja vastutab, et kdesolevat kaitumisjuhendit taidetakse kokku lepitud
korras kdikidel labi viidavatel treeningutel.

Lisajuhised saalihoki osas:
- riietusruumides ej viibita p6hjendamatult kaua ja suundutakse saali ossa véi ruumi, mis on
voéimalikult kaugel eelmisest riihmast, kes veel vdljakul harjutab, eesmdrgiga viltida


https://www.terviseamet.ee/et/COVID-19-trukised
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kokkupuuteid eelmiste riihmadega;

- ei alustata soojendusega eelmise riihma treeningu ajal viljaku Iéheduses;

-isikliku puhastusvahendiga tuleb desinfitseerida personaalsed mdngukepid ja pallid,
vastutaja/treener puhastab vahendiga Uildist varustust;

- vdlditakse olukordi, kus eelmine riihm alustab sisenemist riietusruumidesse enne, kui
jéirgnev riihm ej ole joudnud sealt veel lahkuda, eelistatult kasutab iga riihm eraldi ruumi;
-iga mdngija paigaldab oma varustuse, isikliku joogipudeli ja spordikoti kindlasse kohta
vdljaku ddres, peab seda meeles ja ei liigu péhjendamatult ringi ajal, kui ta véljakul ei viibi;
-isikud, kes on riihmaga seotud, kuid ei viibi viljakul sportimise eesmdrgil, peavad kasutama
maski;

-isikud, kes ei puutu riihma tegevusse, ei saa saalis viibida;

-aegsasti minema riietuma voi lldse lahkuma saalist;

-kui tehakse venitusharjutusi, siis ddrmiselt hajutatult, kui on véimalik kiire kojujéudmine,
siis tuleb neid harjutusi teha hoopis seal;

-treeningujérgsed arutelud tuleb ldbi viia kontaktivabalt digitaalses vormis.

Kdéiges muus (sealhulgas vaistlustel) jdrgitakse lisaks reegleid ja juhiseid, mis on ametlikult
ette néhtud.

Treeningutel osalejate vastutus

e Treeningul osaleja on terve.

o Treeningtegevuse eel ja jarel jargitakse hajutamise nduet (2+2).

e Vailditakse katlemist, embamist ja muid otseseid kontakte, et takistada vdimalikku
piisknakkuse edasikandumist.

e Haigusndhtudega isikute (nii vOistlejate kui ka vdistluste korraldajate), ldhikontaktsed ja
isolatsioonis viibivate isikute treeningutel osalemine on keelatud.

e Treeningute korraldajal tuleb haigusndahtudega isik ja temaga kokku puutunud isik vai isikud
ara saata.

o Kasutatakse isiklikku joogipudelit ja v&imalusel isiklikke vahendeid treeningutel
osalemiseks.

e Pese kasi mitu korda paevas, selle voimaluse puudumisel kasuta kate antiseptilist vahendit.

e Treeningutel osalevatel isikutel soovitatakse kaasas kanda isikulikku kate antiseptilist
vahendit.


https://www.terviseamet.ee/et/COVID-19-trukised

