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Sportegészsegiigyl szabalyzat

A Damajaték nem dopping érzékeny sportag. Pozitiv esetr6l nem tudunk.
A magyarorszagi dama amator sport.

A Damajaték nem sériilésveszélyes sport, mert iilve mérkoznek egy
tablanal a jatékosok. A sportdg ezért nem is kotelezett sportorvosi
vizsgalatra, nem fordulnak el6 sportsériilések, balesetek.

3) A Déamajaték, hasonloan a tobbi szellemi sporthoz, nem jelent fokozott
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egészségiigyi kockazatot, ezzel egyiitt megkivin bizonyos kiilsé

feltételeket a jatékosok védelme érdekében:

A) A versenyterem vildgitdsa legyen megfeleld, legjobb a természetes
feny.

B) A versenyhelység szellbztetése legyen biztositott (kiilondsen fontos
fertézésveszélyes idoszakokban), a hdmérséklet legyen minél kdzelebb
az idealis 20 C-hoz.

C) A klimas helyiségek berendezéseit érdemes ellendriztetni.

D) A fordulok kozotti pihendidéket a jatékidohdz ardnyosan ugy kell
megallapitani, hogy legyen lehetéség a regeneralodasra.

E) Ugyelni kell az asztalok és székek magassagéra, hogy a jatckosok ki
tudjak nyGjtani, mozgatni a labukat és helyes testtartasban tudjanak
ilni.

F) A versenyhelyiség nem lehet zajos, tulzstfolt, megfeleld mennyiségh

és tisztasagh mellékhelyiséggel legyen ellatott.

G) Szellemi sport versenyeken fordult mér el infarktus, epilepszias
roham, virusos eredeti hanyas, hirtelen magas laz. Ezért célszeri, ha a
szervezd alapvetd gyodgyszerekkel, tisztasdgi eszkozokkel keésziil €s
tudja az ligyeletes orvos, korhaz elérhetoséget.

H) Legyen pihené terem vagy rész a folyoson.

A versenyz6k szamara az edz6k adjanak utmutatast a kovetkezOkrol:

A) A szellemi sportok esetében akar 6-8 oran keresztiil is tarthat egy
mérkdzés, ami fokozott szellemi, pszichés és fizikai megterhelést is
jelent.

B) Minden versenyzd szamara hasznos, ha megfeleld mennyiségii
folyadékot visz be a szervezetébe a jatszmak sordn, mert az izgalom
hatdsdra felgyorsul a kivalasztisi folyamat és a vér konnyebben
bestiriisddik, ez pedig rontja a keringést, ndveli a trombozis veszélyét,
gatolja a gondolkodasi képességeket. Nagyobb versenyeken a
rendezének célszertl vizet és poharakat biztositani.

C) Nem szabad tobb o6rdt mozdulatlanul iilni, mert art a keringési
rendszeriinknek. Célszerti legalabb féléranként par percet sétalni,
kisebb tornat végezni a pihendben.



D) Hasznos, ha a jatékos parti kdzben konnyen felszivodoé cukrot is
fogyaszt, mert az agy nagy felhasznalo.

E) A jatékosoknak feltétlen ajanlott, ha kiegészité sportokat liznek. Ezek
célja a fizikai alloképesség javitdsa, keringési rendszer karbantartasa,
stressz oldasa, koncentraloképesség javitasa. Epp ezért hasznosak a
szabad levegbn végzett sportok, mint a tira, vitorlazas, tajfutas, stb.
Keringésfokozok: uszas, labdajatékok, futas, korcsolya.

Koncentralast segitok: {jaszat, 1ovészet, golf, yoga.
Hasznos a gerinc és szemtorna, mert a fokozott szamitégép hasznalat
és a sok iilés megterheli a gerincet, szemet.

F) A versenyek soran fokozottan kell iigyelni a megfelel6 mennyiscgi ¢s
minodségli alvésra.

G) A versenyjatszmak kozott id6t érdemes aktiv pithenéssel tolteni.

H) Trombdzis veszély esetén a sok Oras {ilés nem ajanlott.

5) A DAMASZ 4ltal nevezett (Eb, VB, és selejtezdik, Vildgkupa,
Vilagjatékok versenyeire csak a szOvetség nevezhet) valogatott
versenyzoknek, csapatvezetOknek, hivatalos kisér6knek rendelkezniiik
KELL Nemzetk6zi TB kartyaval és utasbiztositissal. Az egyéni €s
csoportos utasbiztositdsok megkotését, ligyintézést a DAMASZ vallalja,
de dijat a versenyzok fizetik.

Budapest, 2016. december 29.
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