Ké&ra medlemmar,

Nedan har vi i styrelsen for SMTF tillsammans med forbundslakaren sammanstallt nagra
enkla rad att ta del av for de medlemsféreningar som i nulaget erbjuder traning. Detta for att
vi bade ska kunna vérna var idrott pa langre sikt samt strava efter mindre smittspridning. Hur
vi resonerar finns under dessa punkter.

o

10.
11.
12.

13.

Nolltolerans mot symtom. Besok aldrig klubben med symtom. Ar du det minsta
oséker, stanna hemma. Aterga tidigast efter 48h symtomfrihet.

Om en anhorig &r sjuk, stanna hemma tills dess att vederborande testats negativt for
Covid-19. Ar ndgon anhorig hemma sjuk med bekriftad Corona, stanna hemma till
och med 7 dagar efter att vederbdrande testats positiv for att sakerstalla att du sjalv
inte haller pa att utveckla symtom.

Forlagg sa mycket traning som majligt utomhus. Byt t.ex. nagot av teknikpassen
inomhus till fyspass utomhus. Hall avstand i majligaste man.

Begransa gruppstorleken. Trana garna sjalv eller med nagon enstaka traningskompis.
Prioritera one on one.

Sprid ut passen sa att det blir en lucka mellan passen sa att folk hinner darifran innan
nésta grupp anlénder.

Tvatta och sprita hander bade fore och efter passen. Sprita hander nar ni byter
mittshallare. Stada noggrant och rengor utrustningen, dven din egen.

Dela inte sparringutrustning.

Undvik laneutrustning.

Undvik att anvédnda omkladningsrummen. Duscha och byt om hemma i stérsta mojliga
man.

Undvik “klubbhing”. Kom i anslutning till ditt pass och ldmna lokalen efterét.
Védra lokalen ofta.

Begransa inflodet av nya personer i lokalen - stéll in géstsparring, tavlingar, prova pa-
traningar och nybdrjare. For er som har samarbete med olika traningsappar kan det
vara rimligt att 6vervdga att pausa det samarbetet tillfalligt syfte att minimera antalet
tillfalliga géaster.

Om ni har elitaktiva som tranar temporart som géster kan ni be om testresultat for
pagaende Covid-infektion alternativt antikroppstest.

Vilka alternativ finns?
| dagslaget valjer foreningarna i allmanhet att gora pa tre olika sétt;

1.

Foreningen véljer att fortsatta erbjuda traning inomhus till samtliga medlemmar men
med patagliga restriktioner som ovan exempel.

Foreningen véljer att endast prioritera sina elitaktiva till fortsatt trdning och erbjuder
dvriga utomhustraning utan kroppskontakt.

Foreningen stanger ned sin verksamhet helt under radande restriktion och véantar pa
nya direktiv. Bedriver foreningen inte elitverksamhet eller barntréaning &r detta en
mojlighet ocksa men kraver ekonomisk uthallighet dven pa langre sikt.



Individens ansvar

De restriktioner och rekommendationer som Sveriges regering samt FHM har kommit med
belyser den stora vikten av eget ansvar. Detta & mycket viktigt att forsta. Allting borjar och
slutar med den enskilde. Du &r alltsa som individ ytterst ansvarig att se till att du inte bidrar
till smittspridning. Det ar den absolut viktigaste faktorn som ratt utford mojliggor for att
traning kan fortsatta om an med en hel del anpassning. Den enskilde skall alltsa inte gora
tolkningen att det ar ok att fortsatta trana fritt och omddmeslost. Varje enskild person som har
med foreningarnas anlaggningar att géra maste borja med sig sjdlva. Det ar i slutdndan sjuka
manniskor som smittar och inte friska. Stannar man alltid hemma vid minsta symtom pa
sjukdom, samt avvaktar med traning om en anhorig &r sjuk tills dess att denne fatt ett negativ
Covid-19-test &r oerhdrt mycket vunnet. Det viktigaste ni som forening kan gora ar att
TYDLIGT kommunicera detta till era medlemmar och agera direkt om nagon skulle bryta
mot detta.

Uthallighet pa lang sikt inom var idrott

SMTF:s uppdrag &r i forsta hand att varna svensk muaythai och vi ser det som var uppgift att
stotta vara foreningar att pa sakraste satt kunna fortsatta att erbjuda nagon form av traning
utan att for den sakens skull medverka till smittspridning. Inom flera andra idrotter finns
ekonomiska muskler som gor att idrotten inte kommer att paverkas namnvéart om man skulle
stanga ner traningsverksamheten en tid. For flera av vara medlemsforeningar kan en total
nedstdngning av verksamheten snabbt leda till stor ekonomiska skada vilket &ven medfor
stora konsekvenser for oss om forbund. Man har fran FHM hela tiden understrukit viken av
fortsatt traning for folkhalsans skull sa i den man traning kan bedrivas sékert bor den fa
fortgd. Vi har ocksa atleter som tillhor varldseliten och som inte kan sta utan traning under
flera manader utan att det kommer att fa forodande konsekvenser for bade den enskilde samt
svensk muaythais framtid. Man gor i restriktionerna undantag for elitaktiva som lever av sin
sport. Det ar rimligt att betrakta vara elitaktiva som ingaende i den gruppen.

Det finns alltid en smittorisk

Eftersom Covid-19 delvis ar en luftburen smitta finns inget viktigare for att undvika smitta an
att sjuka personer undviker att komma till klubben. Det &r inte sdkrare att trana mitts om jag
kanner mig krasslig bara for att man haller langre avstand &n vid clinch och sparring,
framforallt inte om man har sma ytor att trana pa dar méjligheten till vadring ar liten. Viruset
sprids i droppmoln runt dig nar du andas sa tranar man och andas mycket sa kommer man
ocksa att sprida viruset effektivt i rummet oavsett aktivitet. Det gar alltsa INTE att chansa om
man har symtom och tro att det &r ok att vara pa klubben om man bara haller sig pa sin kant.
Och framforallt, du ska aldrig trana nér du ar sjuk oavsett. Noggrann rengdring av utrustning
kommer inte heller skydda mot luftburen smitta av samma anledning men minskar
kontaktsmittan och det finns for all del &ven andra infektioner &n Covid-19 som smittar via
kontakt som ar bra om vi kan undvika att sprida mellan varandra.

| vrigt galler gott omdéme. Las noga instruktionerna pa FHM:s hemsida vad som galler i just
ditt omrade. Hall dig uppdaterad kring forandringar. Bedom sjalva situationen pa era klubbar
och fatta beslut om sékerhetsnivan ar tillrackligt hog hos just er. Hor av er till oss om ni vill



ha aterkoppling eller diskutera. Tillsammans minskar vi smittspridningen och vérnar
samtidigt om svensk muaythais framtid och dverlevnad.
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