DTaF’s tillaegsretningslinjer vedr. opstart af indendgrstraening.

Pa trods af det bekymrende hgje smittetal i Danmark har idraetten faet lov til at fortsaette, hvilket vi er
meget glade for! Dette betyder dog at vi alle sammen skal veere ekstra opmarksomme pa at overholde de
geeldende restriktioner. Bdde DTaF og DIF appellerer til at der taenkes kreativt, saledes at vi kan forsaette
med at udgve den sport vi sa hgjt elsker.

DTaF anbefaler, at man i klubberne finder ud af, hvordan man skaber sikre traeningsrammer jf.
retningslinjer fra DIF fra 03. december 2020 (https://www.dif.dk/da/forening/raad-og-viden-om-
idraetsudvikling/corona(Faneblad RETNINGSLINJER FOR IDRATSAKTIVITETER)) i samarbejde med
kommunen, hvis klubben benytter kommunale lokaler.

Foreningsidraetten kan forsaette trods strammere restriktioner fra regeringen. | den forbindelse er der
stadig en raekke ting, | bgr forholde jer til. Vi har samlet de vaesentligste her.

Sygdom? Ggr det klart for klubbens medlemmer, at de ikke ma mgde op, hvis de har symptomer pa
sygdom. Bliver et medlem konstateret smittet anbefales det at alle, som har traenet pd samme hold som
medlemmet, testes for corona.

Husk afstand: Sgrg for, at der er min. 4 m? gulvareal pr. person, samt at der holdes to meters afstand under
fysiske anstrengelser i treeningen (en meter ved stillestdende aktiviteter).

Forsamlingsforbud: Overhold til enhver tid forsamlingsforbuddet og veer opmaerksom pa, at ogsa treenere,
dommere, foreeldre tzeller med i det samlede max antal:

e Bgrn og unge til og med 21 ar ma max vaere 50 personer inkl. instruktgrer og frivillige voksne som
er en ngdvendighed for en forsvarlig gennemfgrelse af treeningen (herunder familiehold), samt
tilskuere.

(Gaelder IKKE for disse 17 kommuner, hvor forsamlingsforbuddet er max 10 personer inkl. treener uanset alder:
Kgbenhavn, Tarnby, Brandby, Hvidovre, Vallensbaek, Gladsaxe, Rgdovre, Herlev, Lyngby-Taarbaek,
Frederiksberg, Ishgj, Gentofte, Ballerup, Hgje-Taastrup, Draggr, Glostrup, Albertslund. Man md dog GERNE
sektionsopdele traeningen)

e Voksne over 21 ar ma max vaere 10 personer inkl. instruktgr og tilskuere.

e Blandet bgrn/voksenhold og unge/voksenhold ma max vaere 10 personer inkl. instruktgr og
tilskuere.

Man ma gerne treene flere hold i samme idraetsfacilitet (sektionsopdelt traening), sa leenge man overholder
kravene pd 4 m?per person OG har en traener tilknyttet hvert hold. Sal- og sektionsopdeling skal veere
TYDELIGT markeret med kegler eller lignede. | sidste ende er det op til den lokale magtudgvende
myndighed at vurdere om restriktionerne overholdes. Sa vaer opmaerksom pa jeres lokale kommunale
retningslinjer.

Krav om mundbind: Mundbind skal baeres hele tiden fra man traeder ind ad dgren til idraetsfaciliteten og til
man traeder ud af omkleedningsrummet omklaedt i treeningstgjet. Og igen lige sa snart man traeder ind i
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omklaedningsrummet efter end traening, til man gar ud ad idreetsfacilitetens dgr. Kravet geelder for alle pa
12 ar og over.

Nar fysisk kontakt ikke kan undgas: Overvej hvilke tiltag kan | indfgre, som kan minimere varigheden af
kontakt ansigt-til-ansigt?

Renggring: Sgrg for hyppig renggring, szerligt af kontaktpunkter som fx dgrhandtag, feelles
treeningsremedier, omklaedningsrum, toiletter, klublokale mv. Dette er et sarligt opmaerksomhedspunkt
for jer, der har egne faciliteter (husk ogsa kgkkener, frokoststuer mv.).

Hygiejne: Lav sarlige regler for handhygiejne fx handvask ved ankomst og afgang fra traening. Sgrg desuden
for, at der er handsprit (70-85%) tilgaengelig. Bruger | fx faelles matter, sa lav klare aftaler om fx afspritning
for og efter adgang pa matter, brug af feelles redskaber mv.

Voksentilstedevaerelse: Der skal tilknyttes en ekstra voksen/frivillig ved hold for bgrn og unge. De skal
hjeelpe med at sikre saerlig fokus pa at forebygge opbygning af taette forsamlinger.

Turneringer: Vaer opmaerksom p3, at forsamlingsforbuddet ogsa geelder for turneringer, med seerlige
retningslinjer for publikum (se DIF’'s Q&A). Saerligt gelder det her, at sddanne arrangementer IKKE ma
sektionsopdeles ved flere deltagere end forsamlingsforbuddet. Dog er det tilladt at afholde tidsforskudte
arrangementer ved mange deltagere eller hvis deltagerne er betydeligt geografisk spredt.

Uddannelser, kurser og workshops: Ma gerne afholdes med op til max 10 personer inkl. underviser. For
b@rn og unge op til 21 ar geelder forsamlingsforbuddet pa 50 personer inkl. undervisere. Indholdet skal
veere relevant malrettet foreningslivet, fx traenere, bestyrelsesmedlemmer mv.

Traeningslejre og lejrskoler: Der kan pa nuvaerende tidspunkt ikke afholdes traeningslejre og lejrskoler.

Sociale arrangementer: Kraftig anbefaling om at aflyse alle fysiske sociale arrangementer.

Ikke en eneste Taekwondo faciliteter er ens, sa vi tror pa, at i som treenere og ledere kan handtere den
opgave ude i klubberne med udgangspunkt i jeres facilitet og de muligheder og begraensninger det giver.

I skal veere specielle opmaerksomme pa:

Kiap skal undgas eller reduceres kraftigt — Vi ved det er svaert, men rab og skrig gger smittespredning
vaesentlig!

At der skal veere 4 kvm per person i traeningssalen.
At der skal veere 2 meter mellem hver udgver nar der er fysisk aktivitet.
At der baeres mundbind sa leenge man ikke star omklaedt i treeningssalen.

At forsamlingsforbuddet skal overholdes — Max 50 for pers. under 21 ar og max 10 for pers. over 21 ar. For
de 17 kommuner i Kebenhavn og omegn galder max 10 personer inkl. treener, uanset alder.
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At medlemmerne ved ankomst bliver inddelt i grupper ved flere sale i treeningsfacilitet.

At der er 10 minutter mellem hvert hold.

At der sker god udluftning mellem hvert hold.

At der sker hyppig renggring af kontaktpunkter.

At traeningsredskaber (sparke pads/pudder mm) skal renggres efter brug og ma ikke skifte mellem
udgverne (Som ved udendgrstreening) — Brug helst eget udstyr. Vi anbefaler, at omklaedningslokaler og

brusefaciliteter ikke benyttes fgr der ligger helt klare regler for renggring hverdag og efter hvert hold. — Lad
medlemmerne komme omklaedt. — Skal renggres minimum en gang dagligt!

Ved sparring:
Man undgar skift af makker under traeningen.
Infight skal undgads/minimeres kraftigt

Brugen af beskyttelses udstyr (veste, hjelme arm og ben beskyttere) skal minimeres — Personligt udstyr er
at foretraekke. Der ma ikke skiftes udstyret mellem udgverne uden fgrst at have veeret grundigt
rengjort/desinficeret.

Al beskyttelses udstyr renggres efter brug.

Det er altid en god ide at holde sig opdateret i DIF’'s Q&A, hvor man kan finde svar pa mange af de
sporgsmal eller udfordringer der end matte opsta.

Ved sparring og yderligere spgrgsmal er klubbernes bestyrelse velkommen til at kontakte Covid-19
ansvarlig:
Tina Kim Sloth (young@taekwondodenmark.dk)

Med sportslig hilsen

DTaF’s bestyrelse
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