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Γενικό Γραμματζα Ακλθτιςμοφ 
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Θζμα: «Προτάςεισ ΕΛ.Ο.ΚΑΡΑΣΕ ςχετικά με προπονιςεισ επαφισ» 
 
 
 

Αξιότιμε κφριε Γενικζ Γραμματζα, 
 

   ε ςυνζχεια των προτάςεων που υποβάλαμε με το υπ’ αρικ. πρωτ. 248/4-5-2020 ζγγραφό  
μασ για τα υγειονομικά πρωτόκολλα προπονιςεων ςτο Καράτε και λαμβάνοντασ υπόψθ τα 
μζχρι ςιμερα επιδθμιολογικά ςτοιχεία και τθν πτωτικι πορεία τθσ νόςου Covid-19, είναι 
ανάγκθ να προετοιμαςτεί το πλαίςιο επανόδου ςτθν ακλθτικι δραςτθριότθτα των ακλθτϊν 
κάτω των 13 ετών (θλικιακζσ κατθγορίεσ παίδων-κοραςίδων) τα οποία αποτελοφν το ενεργό 
κφτταρο των μελϊν ςυλλόγων μασ ςε ςυνδυαςμό με τθν χαλάρωςθ του περιοριςμοφ του 1 
ατόμου ανά 30 τ.μ.  ςε κλειςτζσ ακλθτικζσ εγκαταςτάςεισ.  
  

 Λαμβάνοντασ επίςθσ υπόψθ ότι από τθν 1θ Ιουνίου 2020 επαναλειτουργοφν τα ςχολεία 
πρωτοβάκμιασ εκπαίδευςθσ και επειδι ςφμφωνα με τα μζχρι τϊρα δεδομζνα τα  παιδιά 
είναι πικανό να μθν διαδραματίηουν αξιοςθμείωτο ρόλο ςτθν μετάδοςθ του ιοφ ο οποίοσ 
ζχει κακοδικι, πλζον, πορεία ςτθ χϊρα μασ, θ επάνοδοσ των ακλθτών κάτω των 13 ετών 
ςτισ προπονιςεισ ςτουσ ςυλλόγουσ μασ με όλα τα απαραίτθτα μζτρα προφφλαξθσ και τθν 
τιρθςθ των υγειονομικών πρωτοκόλλων και οδθγιών,κα μασ επιτρζψει εμπεδϊνοντασ τθν 
2θ φάςθ όπωσ τθν ζχουμε περιγράψει ςτισ προτάςεισ μασ και περιλαμβάνεται ςτον πίνακα 
του παραρτιματοσ να οδθγθκοφμε ςφντομα και με αςφάλεια ςτθν 3θ φάςθ και τθν πλιρθ 
επάνοδο ςτθν ακλθτικι δραςτθριότθτα.   

 
   Εξειδικεφοντασ και ςυμπλθρϊνοντασ τισ προτάςεισ μασ για προπονιςεισ επαφισ προσ τθν 
Τγειονομικι Επιτροπι τθσ Γ.Γ.Α. και ςτα πλαίςια τθσ ςτενισ μασ ςυνεργαςίασ προτείνουμε:  

 

 Οριοκζτθςθ του χϊρου κίνθςθσ των ακλθτϊν με τθ χριςθ των ςτρωμάτων tatami (μπλε / 
κόκκινο χρϊμα) για τθν τιρθςθ αςφαλοφσ απόςταςθσ 2 μζτρων μεταξφ των ακλθτϊν και 
υπολογιςμόσ του ελάχιςτου αρικμοφ ακλοφμενων με βάςθ τα τετραγωνικά τθσ ακλθτικισ 
εγκατάςταςθσ και με ανάπτυξθ ςφμφωνα με τθν ςκιαγράφθςθ τθσ προπόνθςθσ ςτο 
παράρτθμα. Διεξαγωγι προπονιςεων χωρίσ κεατζσ (γονείσ, κθδεμόνεσ κλπ.) ςφμφωνα με 
τθν άδεια λειτουργίασ ακλθτικισ εγκατάςταςθσ του κάκε ςυλλόγου μόνο με τθν παρουςία 
του προπονθτι και του απαραίτθτου τεχνικοφ και διοικθτικοφ προςωπικοφ του ςυλλόγου 
οι οποίοι κα ακολουκοφν το ςχετικό πρωτόκολλο που κα εκδοκεί για το άκλθμα μασ κακ’ 
όλθ τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ. 
 

 Προπονιςεισ ςε ολιγομελι τμιματα - μικρότερθσ χρονικισ διάρκειασ (40 - 50 λεπτϊν) για 
τθν αφξθςθ του αρικμοφ των τμθμάτων ανά θμζρα και για τθν κάλυψθ των αναγκϊν όλων 
των ακλθτϊν -τριϊν. Ελάχιςτοσ χρόνοσ μεταξφ των προπονιςεων είκοςι (20) λεπτά για τθν 
αποφυγι ςυνωςτιςμοφ κατά τθν είςοδο / ζξοδο και τθν προετοιμαςία τθσ εγκατάςταςθσ 
για τθν επόμενθ προπόνθςθ. τακερά κατά το δυνατό τμιματα με απαραίτθτθ τιρθςθ του 
καταλόγου ειςερχομζνων/εξερχομζνων για τθν ιχνθλάτθςθ επαφϊν λόγω Covid-19.  



 

 

 Φυςικόσ αεριςμόσ και κακαριςμόσ τθσ ακλθτικισ εγκατάςταςθσ του ακλθτικοφ ςυλλόγου 
και των ςτρωμάτων tatami (αγωνιςτικόσ χϊροσ) πριν και μετά από κάκε προπόνθςθ. Να 
αποφεφγεται θ χριςθ του A/C και άλλων μζςων αεριςμοφ. Απολφμανςθ των ςτρωμάτων 
tatami με απολυμαντικό ςπρζι ι άλλο κατάλλθλο διάλυμα.  
Αποδυτιρια και ντουσ κλειςτά. Οι ακλθτζσ -τριεσ κα προςζρχονται ςτθν προπόνθςθ τουσ 
ενδεδυμζνοι με το ζνδυμα προπόνθςθσ και κα αποχωροφν με αυτό χωρίσ να γίνεται χριςθ 
των αποδυτθρίων. 
 

 Εναπόκεςθ και χριςθ των ατομικϊν προςωπικϊν ειδϊν και αντικειμζνων από τουσ 
ακλθτζσ (ςάκοσ, πετςζτα, νερό, ροφχα και εξοπλιςμόσ προπόνθςθσ) ςτθν ελάχιςτθ αςφαλι 
απόςταςθ. Ενκάρρυνςθ των ακλθτϊν για τθν τιρθςθ των μζτρων προςταςίασ και τθσ 
προςωπικισ υγιεινισ.  

 

 Προετοιμαςία και απολφμανςθ του ατομικοφ εξοπλιςμοφ πριν τθν χριςθ του (γάντια 
και προςτατευτικά ποδιών) για τθν προπόνθςθ ςτο αγώνιςμα Kumite ςε ηεφγθ από 
απόςταςθ και χωρίσ επαφι (ςκιαμαχία) το οποίο κα αποτελεί το 1/3 του ςυνολικοφ 
χρόνου τθσ  προπόνθςθσ.  
Σο μεγαλφτερο μζροσ τθσ προπόνθςθσ δφναται να μθν περιλαμβάνει αςκιςεισ επαφισ, 
δθλ. να επικεντρωκεί ςε προπόνθςθ Kata (ςυνδυαςμόσ τεχνικϊν χωρίσ κακόλου επαφι) 
και προπόνθςθ Kumite (ςκιαμαχία, λακτίςματα χωρίσ επαφι).  
 

 Ιδιαίτερα ςτα παιδιά θλικίασ κάτω των 13 ετϊν, θ προπόνθςθ για το αγϊνιςμα Kumite (ςε 
ηεφγθ) δεν περιλαμβάνει επαφι, κακϊσ ςφμφωνα με τουσ κανονιςμοφσ διεξαγωγισ του 
ακλιματοσ τθσ Διεκνοφσ Ομοςπονδίασ θ επαφι (πάντα με τα προςτατευτικά γάντια) ςτθν 
περιοχι του κεφαλιοφ και του λαιμοφ ςτισ κατθγορίεσ αυτζσ επιφζρει ποινι και ςυνεπϊσ 
θ εκμάκθςθ από τουσ προπονθτζσ ςτοχεφει ςτον απόλυτο ζλεγχο των χτυπθμάτων από 
τουσ ακλθτζσ. Παρακαλοφμε, λοιπόν, να λθφκεί υπόψθ θ ιδιαιτερότθτα αυτι ςτο άκλθμα 
του ΚΑΡΑΣΕ θ οποία επιτρζπει τθν επάνοδο των ακλθτϊν -τριϊν κάτω των 13 ετϊν ςτισ 
προπονιςεισ επαφισ με τθ μεγαλφτερθ δυνατι αςφάλεια. 
 

 Δυνατότθτα ιατρικοφ ελζγχου και κλινικισ εξζταςθσ των ακλθτϊν ςτισ εγκαταςτάςεισ του 
ςωματείου από ειδικό ιατρό ςε προκακοριςμζνθ θμερομθνία πριν τθν ζναρξθ των 
προπονιςεων το οποίο κα βοθκιςει ςτθν δθμιουργία ςυγκεντρωτικοφ ιατρικοφ ιςτορικοφ 
του ςωματείου για τθν αντιμετϊπιςθ πικανϊν επιπτϊςεων τθσ πανδθμίασ κακϊσ και τθσ 
ιχνθλάτθςθσ επαφϊν λόγω Covid-19. 

 

 Απαραίτθτθ προχπόκεςθ θ τιρθςθ όλων των μζτρων και οδθγιϊν αςφαλοφσ άςκθςθσ ςε 
ακλθτικοφσ χϊρουσ τθσ ειδικισ υγειονομικισ επιςτθμονικισ επιτροπισ τθσ Γ. Γ. Α. και των 
ςυςτάςεων του ΕΟΔΤ. 

 
 
 
 

τθν κωδικοποίθςθ των ωσ άνω προτάςεων ςυνζβαλαν οι κφριοι  :  Ιωάννθσ Κουλουρίδθσ 
Πρόεδροσ τθσ ΕΛΟΚ και εκπρόςωπόσ μασ ςτθν ειδικι Τγειονομικι Επιςτθμονικι Επιτροπι 
και  Γεώργιοσ Γερόλυμποσ μζλοσ τθσ ΕΟΕ  - εκπρόςωποσ του ακλιματοσ ςε ςυνεργαςία με 
τον εκνικό ομοςπονδιακό προπονθτι κο Ιωάννθ Κανζλλθ και τον Πρόεδρο τθσ Σεχνικισ 
Επιτροπισ κο Μάριο ιταρά.  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ  

1. κιαγράφθςθ προπόνθςθσ ςε κλειςτό χώρο (ακλθτικοφσ ςυλλόγουσ) 
 

 
 

 

 

 



 

 

 

2. υνοπτικόσ πίνακασ φάςεων επανεκκίνθςθσ προπόνθςθσ ςτο Καράτε 
 

Φάςθ 1θ  Φάςθ 2θ  Φάςθ 3θ  

Προπόνθςθ 
Φυςικισ Κατάςταςθσ 

 
Βαςικζσ Σεχνικζσ 

Kihon  
(ατομικά χωρίσ επαφι και 

με αποςτάςεισ) 

Προπόνθςθ Kata 
(ςυνδυαςμόσ τεχνικϊν 

χωρίσ επαφι) 
 

Προπόνθςθ Kumite 
(ςκιαμαχία,λακτίςματα 

χωρίσ επαφι) 

Προπόνθςθ και Αγώνεσ 
 

Kata  
(ολοκλθρωμζνα)  

 Kumite  
(ςε ηεφγθ με  

ελεγχόμενθ επαφι) 

Εξωτερικό χώρο 
 
 
 
 

Ολιγομελι τμιματα 
με τον απαραίτθτο ατομικό 

εξοπλιςμό 
(karategi, παποφτςια) 

Οριοκζτθςθ του  
χώρου κίνθςθσ  

ακλθτών για τθν  
τιρθςθ αποςτάςεων 

Εςωτερικό χώρο 
 

φλλογοι με >50 τ.μ. 
αγωνιςτικοφ χϊρου 
(ςτρϊματα tatami) 

Ολιγομελι τμιματα 
με τον απαραίτθτο 
 ατομικό εξοπλιςμό 

(karategi, παποφτςια) 
Οριοκζτθςθ του  
χώρου κίνθςθσ  

ακλθτών για τθν  
τιρθςθ αποςτάςεων 

Εςωτερικό χώρο 
με χριςθ του αγωνιςτικοφ 

εξοπλιςμοφ 
 

 

 Αποδυτιρια - Ντουσ 
κλειςτά  

Αποφεφγουμε τουαλζτεσ 
Χωρίσ χριςθ A/C 

Ελεφκερθ χριςθ  
τθσ εγκατάςταςθσ  
ακολουκώντασ του 
κανόνεσ υγιεινισ 

 Χωρίσ κεατζσ (γονείσ) 
Αποφυγι ςυνωςτιςμοφ 
ςτθν είςοδο με αυςτθρι 
τιρθςθ προγράμματοσ 

προπόνθςθσ 

 

 Απολφμανςθ  
ςτρωμάτων tatami  

Αεριςμόσ των χϊρων πριν 
και μετά τθν προπόνθςθ 

 

 

 


