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Эти рекомендации были разработаны на основе обзора рекомендаций 
«Возвращение в спорт», представленных Олимпийским и Паралимпийским 
комитетом США, а также информации и рекомендаций членов Комитета по 
борьбе США-COVID-19. Этот документ был создан на основе самой актуальной и 
точной информации, доступной в США по борьбе. 

Каждый Борцовский клуб / организатор соревнований или член клуба США 
должны время от времени просматривать этот документ, чтобы оценить 
рекомендации. Каждый Борцовский клуб / организатор соревнований или член 
клуба США также должны быть в курсе самых последних новостей. Информация 
от их штата и местных отделов общественного здравоохранения   
(https://www.cdc.gov/publichealthgateway/healthdirectories/healthdepartments.html ) относительно 
COVID-19. И самое главное, каждый борцовский клуб США / организатор или 
участник соревнований должны постоянно оценивать этот документ в свете своих 
конкретных ситуаций, прежде чем возобновить и / или участвовать в 
ограниченной и / или полноценной борьбе. 

Информация в этом документе не предназначена для замены 
профессиональной медицинской консультации, диагностики или лечения. Вам 
следует обратиться за консультацией к медицинским работникам, если у вас есть 
конкретные вопросы по поводу вашего возвращения к тренировочному процессу. 
 
      Фаза1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Фаза1. Органы здравоохранения требуют находиться по домам, 
государственные учебные заведения закрыты. 

а) Индивидуальные тренировки в вашем доме с использованием 
собственного оборудования 

а.1) Тренировки могут проводиться только с людьми, живущими в доме, и 
никакие внешние партнеры не должны быть включены в процесс 

б) Виртуальные тренировки с тренером могут иметь место 
с) Тщательная и частая чистка вашего личного оборудования. Перейдите по 

ссылке для ознакомления с рекомендациями по дезинфекции CDC. 
(https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-
facility.html) 



 

 Фаза 2 
 
 

Фаза2. Органы здравоохранения отменяют требования самоизоляции в 
квартире, но продолжают запрещать групповую деятельность, а государственные 
учебные заведения остаются закрытыми. 

а) Продолжайте индивидуальные тренировки у себя дома или на улице, не 
прибегая к помощи сторонних партнеров на своем оборудовании 

б) Виртуальные тренировки с тренером могут иметь место 
с) Тщательная и частая чистка вашего личного оборудования 

 

 Фаза3 
 

 
Фаза3. Органы общественного здравоохранения разрешают деятельность в 
небольших группах (менее 10 человек), но государственные учебные заведения 
остаются закрытыми.  



а) Критерии для участия в групповых тренировках (включая спортсменов, 
тренеров и родителей) 

  
Необходимые условия: 
 
1) Нет признаков или симптомов COVID-19 за последние 14 дней  
  1.1) Если у спортсмена был зарегистрирован случай инфекции COVID-19, 

спортсмен должен получить заключение от своего врача, подтверждающее, что 
спортсмен имеет разрешение на участие в тренировках. 

 
2) Проживание в тренировочном месте за 14 дней до начала групповой 

тренировки 
2.1) Это требование снижает риск введения COVID-19 в учебную группу 

лицами, приехавшими из другого региона. 
2.2) Ответственность за обеспечение участия в тренировках должны 

принимать только те члены команды или клуба, которые проживают в месте 
проведения тренировок. 

2.3) Руководство клуба не может регистрировать (привлекать) новых членов 
за пределами своей территории. 

 
3) Нет тесного постоянного контакта с больными людьми, которые могли 

подвергнуться воздействию COVID-19 в течение 14 дней после начала групповой 
тренировки 

3.1) Поскольку признаки и симптомы COVID-19 могут быть довольно 
неспецифичными, а не только респираторными симптомами, рекомендуется, 
чтобы спортсмены не находились в тесном постоянном контакте с кем-либо, кто 
болен, в течение 14 дней до начала групповой тренировки. Это требование 
снижает риск введения COVID-19 в учебную группу кем-то, кто может иметь 
COVID-19, но еще не испытывает никаких симптомов. 
 

б) Никакой деятельности, которая потребует прямого контакта (например: 
контакт руками, борьба и т.д.) или косвенного (например, совместных тренировок 
на ковре) между спортсменами. 

 
в) Минимизируйте изменения в участниках малых групп 
в.1) Рассмотрите возможность назначения одних и тех же участников в одну 

и ту же учебную группу на каждой тренировке. Избегайте смешивания партнеров, 
чтобы минимизировать риск широко распространенной передачи. 

 
г) Тренер присутствует на тренировке, но тренеры должны поддерживать 

социальное дистанцирование от всех участников и родителей и рекомендовать 
носить маску. 



г.1) Тренер может продемонстрировать приёмы на других тренерах или 
борцах. 

 
д) Все участники должны самостоятельно контролировать симптомы 

COVID-19 два раза в день. Кроме того, спортсмены должны следить за тем, были 
ли они в контакте с людьми, у которых есть подозрения на наличие COVID-19. 
Если присутствуют какие-либо признаки или симптомы инфекции, участник не 
должен посещать тренировки, должен уведомить родителей и тренеров, а также 
обратиться к своему врачу. 

д.1) Спортсмены должны записывать свои признаки и симптомы (включая 
измерение температуры) в бумажном или электронном журнале, который 
отслеживается родителями и тренерами. 

 

       е) По прибытии на тренировку, тренеры должны спросить каждого 
спортсмена, испытывают ли они какие-либо признаки или симптомы COVID-19, 
спросить, был ли спортсмен в контакте с кем-либо, у кого есть подозрения на 
наличие COVID-19, и измерить их температуру. Результаты должны быть 
задокументированы и заверяются спортсменом, родителями (если спортсмен 
несовершеннолетний) и руководящим тренером.  

е.1) Если у спортсмена есть какие-либо признаки или симптомы COVID-19, 
их следует отправить домой и дать указание связаться с врачом.  

е.2) Спортсмен не должен возвращаться к тренировкам до тех пор, пока 
тренерскому штабу не будет предоставлено официальное разрешительное письмо 
под надзором медицинского работника. 

е.3) Если атлет дал положительный результат на COVID-19 или был в 
контакте с кем-то с диагнозом COVID-19, тренер должен уведомить других 
борцов и родителей, присутствующих на тренировке, о возможных последствиях 

е.3.1) Тренер НЕ должен сообщать имя больного спортсмена другим борцам 
и родителям, чтобы они не нарушали законы о конфиденциальности.  

е.3.2) Инфицированные лица должны связаться с местным врачом для 
направления на дальнейшее лечение. 

 
ж) Соблюдать строгий график дезинфекций оборудования с 

дезинфицирующим средством до, во время и после тренировок (с использованием 
соответствующих средств индивидуальной защиты (СИЗ) (например, перчаток, 
лицевой маски и т. д.) для предотвращения контакта с загрязненными 
поверхностями и защиты от токсичности, связанной с некоторые чистящими 
средствами. 

 
Примечание: Уборка жилых помещений и учебных заведений должна 

соответствовать рекомендациям CDC по очистке и дезинфекции общественных 
мест. Часто используемые поверхности (например, дверные ручки, выключатели 
света) следует чистить несколько раз в день. Тренировочное оборудование 
следует очищать антисептическими чистящими средствами, предназначенными 



для использования, между использованием разными спортсменами и после 
использования. Дома, свежие продукты следует тщательно мыть перед едой. 
Мойте руки перед чисткой и / или употреблением пищи. Посуду следует мыть 
при высоких температурах, предпочтительно в посудомоечной машине. 

 
з) Меры по профилактике инфекций должны соблюдаться во время 

тренировок и в общественных местах. 
з.1.) Убедитесь, что соответствующие средства для профилактики инфекций 

присутствуют для нескольких целей (например: дезинфицирующее средство для 
рук, ткани лица, маски для лица и т. Д.) 

з.2) Родителям, посещающим тренировку, следует рекомендовать носить 
маску и поддерживать социальную дистанцию между собой, борцами и другими 
родителями. 

 
и) Учебные занятия в малых группах рекомендуется проводить на улице, где 

можно поддерживать социальное дистанцирование. 
 
к) Участники должны использовать свое собственное оборудование и не 

касаться друг друга руками. 
к.1). Например, если для тренировок используется манекен, убедитесь, что 

только один спортсмен использует один конкретный манекен за раз. Манекен 
должен быть очищен с использованием дезинфицирующего раствора, прежде чем 
любой другой тренер или борец использует манекен для предотвращения 
косвенной передачи. 

к.2).Используйте собственную бутылку с водой, полотенце, средства личной 
гигиены (например, мыло, дезодорант и т. Д.). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Местный департамент общественного здравоохранения рекомендует 

находиться дома, но никакой групповой деятельности больше 10 человек. 
 

 
Борцам и тренерам разрешается начинать занятия в малых группах с 

присутствующим тренером и поддерживать разделение 1,5 метра, если: 
 
 

Нет  признаков COVID 19 
на протяжении 14 дней 

Проживание в месте 
тренировок 14 дней

Никто не болел на 
протяжении 14 дней

 
 
 

Не использовать общее 
оборудование 

Следовать рекомендациям 
и инструкции 

Дезинфицировать 
оборудование и зал до, во 
время и после тренировок

 
 
 

Тренер контролирует температуру 
спортсменов и ведет опрос о наличии 
симптомов болезни

Не проводить упражнений в парах 
(толканий, контакты рук_ 

 
 

 Фаза 4 
Фаза4. Органы общественного здравоохранения разрешают открывать 
государственные учебные заведения, без ограничений по размеру группы. 
А) Критерии участия в групповых тренировках (включают спортсменов, тренеров 
и родителей) 
Обязательные критерии: 



А.1) Нет признаков или симптомов COVID-19 за последние 14 дней 
А.1.1). Если у человека был случай зарегистрированной инфекции COVID-19, ему 
нужна справка от врача, подтверждающая, что он допущен к участию в 
тренировке. 
 
А.2) Проживание в тренировочном месте в течение 14 дней до начала групповой 
тренировки. 
А.2.1). Это требование снижает риск введения COVID-19 в учебную группу 
лицами, прибывшими из другого региона. 
А.2.2). Это будет ответственностью тренера и каждого участвующего лица, чтобы 
гарантировать, что только члены команды или клуба, которые живут в месте 
тренировок, посещают тренировки. 
А.2.3) Рекомендую руководству клуба не регистрировать новых членов за 
пределами их тренировочной зоны в течение 14 дней, чтобы снизить риск 
введения COVID-19 в тренировочную группу кем-либо, прибывшим из другого 
региона. 
А.2.4) Рекомендую руководителям клубов обратить внимание на информацию 
Федерации США для всех тренеров, спортсменов и т.д. Учебное видео о том, как 
это сделать, можно найти по адресу 
https://www.usawmembership.com/help/category/4/question/47 . 
 
А.3) Нет тесного постоянного контакта с больными людьми, которые могли 
подвергнуться воздействию COVID-19 в течение 14 дней после начала групповой 
тренировки 
А.3.1). Поскольку признаки и симптомы COVID-19 могут быть довольно 
неспецифичными, а не только респираторными симптомами, рекомендуется, 
чтобы спортсмены не находились в тесном постоянном контакте с кем-либо, кто 
болен, в течение 14 дней до начала групповой тренировки. Это требование 
снижает риск введения COVID-19 в учебную группу кем-то, кто может иметь 
COVID-19, но еще не испытывает никаких симптомов. 
 
Б) Все участники должны самостоятельно контролировать симптомы COVID-19 
два раза в день. Если присутствуют какие-либо признаки или симптомы 
инфекции, участник не должен посещать тренировку, должен уведомить 
родителей и тренеров и обратиться к своему врачу. 
Б.1) Спортсмены должны записывать результаты своего самоконтроля на 
бумажном или электронном журнале, который могут отслеживать родители и 
тренеры. 
Б.2) Если у спортсмена есть какие-либо признаки или симптомы COVID-19, их 
следует отправить домой и дать указание связаться с врачом. 

Б.2.1) Тренер НЕ должен сообщать имя больного спортсмена другим борцам 
и родителям, чтобы они не нарушали законы о конфиденциальности.  



Б.2.2) Инфицированные лица должны связаться с местным врачом для 
направления на дальнейшее лечение. 
 

В) По прибытии на тренировку, тренеры должны спросить каждого 
спортсмена, испытывают ли они какие-либо признаки или симптомы COVID-19, 
спросить, общались ли они с кем-либо, кто мог подвергнуться воздействию 
COVID-19, и измерить их температуру. 

В.1) Если у спортсмена есть какие-либо признаки или симптомы COVID-19, 
его следует отправить домой и дать указание связаться с врачом. 

В.2) Тренеры также должны выполнить проверку кожи и, возможно, 
опросить о любых текущих травмах, чтобы повторно ознакомиться с текущим 
состоянием здоровья каждого спортсмена. 

 
Г) Тренировка на месте может возобновиться без cсоблюдения социального 

дистанцирования. Тренеры должны постепенно восстанавливать тренировочные 
нагрузки. 

Г.1) Действия с прямым (например, контакт руками, захваты) или 
косвенным (например, бросками на общем ковре) могут возобновляться 

Г.2) Каждый спортсмен может вернуться в спорт с различным физическим 
состоянием и уровнями подготовки. Тренеры должны быть готовы внести 
изменения, чтобы избежать травм перетренированности 

Г.3) Рекомендовать каждому тренеру включать дни преднамеренного 
отдыха и / или активного восстановления в свои еженедельные планы тренировок, 
чтобы помочь с акклиматизацией к тренировочной нагрузке. 

 
Д) Продолжайте стандартные меры по профилактике инфекций (например, 

частое мытье рук, не касайтесь лица, прикрывайте рот при кашле и т. Д.), Но 
социальное дистанцирование больше не требуется. 

Д.1) Убедитесь, что соответствующие средства для профилактики инфекций 
присутствуют для нескольких целей (например: дезинфицирующее средство для 
рук, ткани лица, покрытия для лица и т. Д.). 

 
Е) Возобновите групповые тренировки нормального формата снаружи и / 

или внутри помещений, используя средства обучения 
Е.1) Клубы следует поощрять к постепенному увеличению размеров 

тренировочных групп с фазы 3, а не к совместной тренировке всей команды с 
первой тренировки. 

 
 

         Ж) Участники могут использовать оборудование совместно, но оборудование 
должно быть очищено между каждым использованием, если это возможно.  

 
З) Продолжайте использовать собственную бутылку с водой, полотенце, 

средства личной гигиены (например, мыло, дезодорант и т. д.)  



И) Тщательный, частый график дезинфекции (плюс журнал) оборудования с 
дезинфицирующим средством до, во время и после тренировки должен 
продолжаться*, включая ношение соответствующих средств индивидуальной 
защиты (СИЗ) (например, перчатки, маска для лица и т. Д.), Чтобы предотвратить 
контакт с загрязненными поверхностями и защитить от токсичности, связанной с 
некоторыми моющими средствами. 

 
*Примечание: Уборка жилых помещений и учебных заведений должна 

соответствовать рекомендациям CDC по очистке и дезинфекции общественных 
мест. Часто используемые поверхности (например, дверные ручки, выключатели 
света) следует чистить несколько раз в день. Тренировочное оборудование 
следует очищать антисептическими чистящими средствами, предназначенными 
для использования, между использованием разными спортсменами и после 
использования. Дома, свежие продукты следует тщательно мыть перед едой. 
Мойте руки перед чисткой и / или употреблением пищи. Посуду следует мыть 
при высоких температурах, предпочтительно в посудомоечной машине. 

 
Местный департамент общественного здравоохранения разрешают 

открывать государственные учебные заведения, без ограничений по размеру 
группы. 

 
 

Борцам и тренерам разрешается начинать занятия, если: 
 
 

Нет  признаков COVID 19 
на протяжении 14 дней 

Проживание в месте 
тренировок 14 дней

Никто не болел на 
протяжении 14 дней

 
 
 

Не использовать общее 
оборудование 

Следовать рекомендациям 
и инструкции 

Дезинфицировать 
оборудование и зал до, во 
время и после тренировок

 
 
 

Тренировка на месте может возобновиться без cсоблюдения социального 
дистанцирования. Тренеры должны постепенно восстанавливать тренировочные 
нагрузки и строить тренировочный процесс грамотно чередуя отдых и нагрузки

 
 



 
Требования 

местных 
служб охраны 

здоровья

Спортивные 
залы 

Тренерство Тренировки на 
воздухе с 

дистанцией 1,5 
метра

Тренировки 
малыми 

группами 

Степень контакта Требования к 
дезинфекции 

инвентаря 

Фаза 1

Находиться 
дома 

Закрыто 
Виртуальный 

тренер 
нет нет нет 

Дезинфекция 
до, во время и 

после 
Фаза 2

Находиться 
на улице 
рядом с 
домом

Закрыто 
Виртуальный 

тренер 

Тренироваться 
на улице возле 

дома 
нет нет 

Дезинфекция 
до, во время и 

после 

Фаза 3

До 10 человек 
на тренировке

Закрыто 

Присутствовать 
соблюдая 

дистанцию и 
масочный 

режим

Рекомендуется Да 

Без 
непосредственного 

контакта с 
партнером 

Дезинфекция 
до, во время и 

после 

Фаза 4
Групповые 
тренировки 

разрешаются 
без 

ограничений 
по количеству

Открыто Да  
Соблюдение 
дистанции не 

требуется 
Да 

Тренировки с 
полным контактом

Дезинфекция 
до, во время и 

после 

 



 

 

Инструкция по самонаблюдению 

Два раза в день проверяй такие признаки и 

симптомы распираторной инфекции 

Больше 

37,2Со 

Кашель  Затрудненное 

дыхание 

Другие симптомы, на которые обращать внимание 

Воспаленная глотка 

Безсилие 

Головная боль 

Боль в мышцах и суставах 

Озноб 

Тошнота или рвота 

Понос 

Если у вас есть какой‐либо из перечисленных симптомов, 

обратитесь к врачу !!!


