ATLETIK & MOTION

COVID19 pr. 26-10-2020 i Randers Freja Atletik & Motion

Der er udmeldt nye retningslinjer fra myndighederne. Hos Randers Freja Atletik & Motion betyder det
felgende for klubbens medlemmer som kommer til traening.

Mundbind:

e Reglerne er gldende fra torsdag d. 29/10-20 og 4 uger frem.

e Kravet galder kun nar man opholder sig indendgrs.

e ALLE skal baere mundbind fra de traeder ind i en bygning og til klokkeslettet traeningen starter.
Umiddelbart efter treening skal ALLE pafgre sig mundbind igen og hurtigst muligt gerne forlade
hallen.

e Hvis man ikke deltager i tra&eningen SKAL man baere mundbind, men helst forlade hallen.

Ifplge Sundhedsstyrelsen er bgrn under 12 ar som udgangspunkt undtaget af kravet, men de frarader dog
ikke decideret brug af mundbind.

e ALLE der traener kl 17, behgver derfor ikke have mundbind pa fgr og efter traening, men vi
anbefaler at alle har mundbind pa ogsa for traenernes skyld.

Traenere:
o Traenere SKAL bzaere mundbind pa samme vilkar som de aktive. Altsa fgr traeningsstart og efter.
Forzeldre:

Vi ser gerne at foraeldre mm. IKKE kommer i hallen de naeste 4 uger. Hvis dette absolut er ngdvendigt (evt.
pga. kgrselsafstand) SKAL dette aftales pa forhand med Birgit 8150 2668 (for dem der treener kl 17) og Rene
5080 2611 (for dem der traener kl. 18:30)

e Forealdre skal beere mundbind indtil de sidder ned. Og man skal vaere i det omrade der anvises, som
udgangspunkt pa repos.
e ALLE skal have front mod rundbanen og sidde med 2meter afstand.

Omklzedning:

e Der skal IKKE baeres mundbind i omklaedningsrum, men sa snart omklaedningsrum forlades skal det
pafgres igen. Vi opfordrer dog til at man kleeder om og bader hjemme.

Forsamlingsforbud og traeningstider:

De nye restriktioner for forsamlinger geelder pr. 26/10-20

e Traeningen kl 17 vil blive bergrt, da der kun ma vaere 50pers inkl. traenere i hallen. Det vurderes at
traeningen ikke kan inddeles i flere zone, hvorfor treeningstiderne aendres for nogle saledes vi kan
bibeholde 1 zone i hallen og maksimalt 50 personer.

Se oversigt over traeningstider.
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e Traening kl 18:30 vil blive bergrt, da de skeerpede restriktioner geelder for personer fra 21 ars
alderen.

Hallen bliver inddelt i zoner og nar man kommer gar man direkte til den zone man tilhgre og man
ma ikke vaere i andre zoner eller skifte zone undervejs. Nar traeningen er slut forlades hallen.

Zonernes maksimale tilladte personer inkl. treenere skal altid overholdes.

Zoneinddeling KI: 17:00

Zonelnddeling

trening tirs-, torsdag kl. 17:00-18:15

.....

Zoneinddeling kl. 18:30

Zonelnddelilng

trening tirs-, torsdag kl. 18:30-20:10
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Oversigt traeningstider (faelles og egen traening)

Fzllestraening:

Mandag kl. 15:30-17:30: Racerunner/paraatletik

Tirsdag kl. 17:15: Motionslgbere (ude)

Tirsdag kl. 17:00-18:15: Atletik 6-7 ar

Tirsdag kl. 17:00-18:15: Atletik 10-11 ar

Tirsdag kl. 18:30-20:10: Atletik 12-13 ar

Tirsdag kl. 18:30-20:10: Atletik 14-20 ar

Tirsdag kl. 18:30-20:10: Stangspringsgruppe (max 10 pers.)

Tirsdag kl. 18:30-20:10: Atletik 21+ ar

Onsdag kl. 15:30-17:30: Racerunner/paraatletik

Torsdag kl. 17:15: Motionslgbere (ude)

Torsdag kl. 17:00-18:15: Atletik 8-9 ar

Torsdag kl. 17:00-18:15: Atletik 10-11 ar

Torsdag kl. 18:30-20:10: Atletik 12-13 ar

Torsdag kl. 18:30-20:10: Atletik 14-20 ar

Torsdag kl. 18:30-20:10: Stangspringsgruppe (max 10 pers.)

Torsdag kl. 18:30-20:10: Atletik 21+ ar

Lgrdag kl. 10:00-12:00: Racerunner/paraatletik (ude)
Lgrdag kl. 10:00-12:00: Atletik 21+ ar (inkl. ungdomsstangspringere) (maks. 10pers)
Sendag kl. 10:30-13:00: Atletik

Sgndag kl. 10:30-13:00: Atletik 21+ ar

Egen traening - Traening uden for faellestraeningstiderne

Da der ikke er tale om faellestreening/faelles arrangement geelder reglerne om forsamlingsforbud ikke, men
derimod reglerne for generel afstand. Der skal vaere minimum 4m2 pr. person, dette betyder at
veegtomraderne MAX ma have 10 pers i hvert omrade ad gangen. Der skal holdes 2m afstand mellem
hinanden ved fysisk aktivitet. ALT UDSTYR SKAL sprittes af efter brug!

Krav om mundbind geelder stadig, sa dette skal baeres frem til aktivitetsomradet og ma f@rst fjernes nar
aktiviteten pabegyndes. Ligeledes skal det pafgres umiddelbart efter endt traening igen.
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Lebemotionister:

ALLE motionister Igber udendgrs og i grupper pa maksimalt 10 person inkl. traener.

Racerunnere/paraatletik

Der laves traeningsgrupper mandag d. 26/10-20. ALLE traener ude. Hvis man har behov for at treene inde
SKAL dette forega efter aftale med Susanne og der skal baeres mundbind.

Hallen:

e Der ma kun traenes i veegtomraderne under faellestraeningen.

e Regler for mundbind geelder ogsa pa andre traeningsdage end faellestraening.
e Afstandsregler skal overholdes nar der traenes i veegtomrade og hallen.

e Der sprittes haender inden indgang i hallen.

e Det udstyr man har brugt under treeningen skal afsprittes.

VIGTIGT:
ALLE bedes

- respektere disse grupper.

- respektere reglerne om brug af mundbind.

- huske at holde afstand og fjerne kram og knus.
- spritte haender inden de kommer i hallen.

- blive hjemme hvis man ikke fgler sig frisk.

- fplge treenernes anvisninger.

- fplge skiltning i og ved hallen.

Vi tager forbehold for Iebende sendringer og tilpasninger i forhold til geldende
regler og retningslinjer fra myndighederne.

Mvh.

Bestyrelsen og Sportsudvalget i Randers Freja Atletik & Motion
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