Opstart af Tirsdagstraening

Kaere ungdomslgber i Horsens OK

Det er med stor glaede, at DIF igen har abnet op for, at vi kan dyrke udendgrs ikke-kontakt sport, hvis
vi overholder retningslinierne fra sundhedsstyrelsen.

- lkke flere end 10 deltagere

- 2 meters afstand

- Host/nysia&rmet

- Magd ikke op, hvis du har symptomer pa Corona

- Der vil veere handsprit pa pladsen, der skal bruges ved ankomst og afgang

For at vi bedst muligt sikrer, at vi kan overholde disse retningslinier, sa har vi indfgrt felgende tiltag:

Hvert hold mgder forskudt

17.00 + 17.15 Skovfraesere 2 hold med 4 Igbere og 4 foraeldre 1 traener
17.30 + 17.45 Stifindere 2 hold med 4 Igbere og 4 foraeldre 1 traener
18.00 + 18.15 Konkurrencelgbere 2 hold med 6 Igbere 1 treener (evt. 2 foraeldre)
18.30 + 18.45 Ungdomslgbere 2 hold med 6 Igbere 1 treener (evt. 2 foraeldre)

Kom ikke fgr det angivne tidspunkt. Bliv i bilerne indtil treeningsstart. Dine sgskende skal blive i
bilerne, til det er deres traeningsstart, se tilmelding.

Skovfraesere og Stifindere kan kun deltage, nar | har en af Jeres foraeldre med. Det er Jeres
foraeldrenes ansvar at hjelpe Jer med at holde de 2m afstand. Traeningen tilrettelaegges derfor med
foraeldre under hele traeningen, og foraldre skal derfor ikke regne med selv at kunne Igbe.

Af forsigtighedshensyn starter konkurrence og ungdomslgbere op med max 6 Igbere pa holdet. Hvis
| er dygtige til at holde afstand, sa kan vi gge det op til 9 Igbere pr hold.

Samkgrsel til treening: kun med Igbere fra samme husstand.

Tilmelding senest sgndag

For at vi kan sikre det begraensede antal Igbere pr hold, kraever vi nu tilmelding ved at skrive til
Irene@cfin.dk senest sgndag aften kl. 21. Vi annoncerer pa facebooksiden Horsens OK, nar max.
antal deltagere pr hold er naet, og der dermed lukkes for tilmelding.

Skriv "Tirsdagstraening” i emnet, og angiv:

Navn

Hvilket hold, du deltager pa

Skovfraesere, Stifindere: navnet pa den foraeldre du medbringer (max 1 foraeldre pr barn)
Gerne hvilken bane du vil Igbe (beg, let, mellemsveer, svaer)
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Bemaerk, at vi kan blive ngdt til at flytte rundt pa deltagerne pa holdene for at fa det til at ga op. Det
er muligt at gnske at sgskende deltager pa samme hold.


mailto:Irene@cfin.dk

Mgdested

Mgdestedet angives i ugemail fra Mads. Bliv i
bilerne indtil mgdetidspunktet. M@DESTED

Pa mgdestedet er der en kasse til treeneren og Trener

kegler i en halvcirkel rundt om, som markerer, |

hvor | Igbere skal stille Jer. En Igber pr kegle. Her

modtager | information om dagens traening, og vi o ©
repeterer retningslinierne. | far instruktion til o) o]
opvarmning/leg/gvelse og banen. © ©

i i R . Orange: Kegler, hvor Igberne skal stille sig til instruktion
Efter instruktionen gar holdet til et afgreenset

omrade i skoven, hvor opvarmningen/leg/gvelse foregar for netop dit hold.
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Opvarmning/leg/ovelse

@velsen organiseres, sa der er min 2m mellem lgbere fra forskellige husstande. Fglg traeneres
anvisninger ngje. Alle traenere har faet deres gvelser godkendt af cheftraeneren. Denne del af
traeningen vil vaere forkortet i forhold til en normal treeningsaften (10-15 min).

Banen og start-procedure

Banerne vil sa vidt muligt vaere uden krydsende baneforlgb for at mindske sandsynligheden for at du
mgder andre Igbere i skoven.

Der er 2 startsteder. Saledes at begynder og mellemsvaer bane har det ene startsted (start I), og let
og svaer bane har det andet startsted (start Il). Begge startsteder ligger taet pa
opvarmningsomraderne.

| sendes afsted til start fra opvarmningsomradet med 2 min mellemrum, saledes at der ikke opstar
ko ved starten. Skulle der alligevel veere kg, sa er der oprettet fem linier pa jorden med 2m interval.
Ga frem til den forrest ledige linie og start 2 min efter forrige Igber.



Hold afstand

Hold afstand, hvis du mgder en anden pa banen. Hvis der star en anden ved posten, sa vent til de er
lpbet vaek med at Igbe derhen. Rgr ikke ved skaermen.

Overhaling er tilladt i sikker afstand rundt om den anden Igber.
SAML®@B ER IKKE TILLADT med lgbere fra andre husstande.

Der er post-skaerme, men ingen stemplingsenheder. Rgr ikke ved skeermene.

Skygning

Horsens OK kan ikke vaere behjzelpelig med at fglges med Jer pa banen. Foraldre eller sgskende fra
samme husstand skal skygge. Alle Skovfraesere og Stifindere skal skygges.

Kompas

Det er ikke muligt at [ane kompas af klubben i denne periode (kompas er ikke ngdvendigt far Igberen
begynder pa mellemsvaere baner).

Nar du kommer i mal

Forlad straks malposten og ga til en kegle i eftersnakomradet (se figuren). Traeneren star bag et 2m
bredt omrade med et forstgrret kort, sa | kan fa en kort eftersnak, og du kan blive krydset ud.
Herefter gar du direkte til bilerne og kgrer hjem. Forzeldre, der har Igbet en bane, gar direkte til
bilerne. Sgrg for at komme i mal fgr dit barn, sa der ikke er risiko for, at bgrnene stimler sammen.
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lllustration af eftersnak omradet. Orange markerer kegler. Red markerer plastik strimmel (snitzling).
Dobbelt cirkel markerer mdlposten.



Frugt

Der er ingen frugt (medbring evt frugt til eget forbrug). Husk egen drikkedunk. Del den ikke med dine
kammerater.

Forzaeldreansvar

Deltagelse i treeningen er naturligvis helt frivilligt. Vi haber, at bgrnene har lyst at se hinanden igen,
selvom det bliver pa afstand.

Det er foraeldrenes ansvar at forberede b@grnene pa de nye retningslinier. Disse gennemgas ogsa ved
traeningen. Hvis du ikke mener, at dit barn kan overholde reglerne, sa skal du ikke sende ham/hende
afsted. Hvis dit barn eller en anden i husstanden viser tegn pa Corona ogsa milde symptomer, s
megd ikke op (meld afbud pa telefon 60 84 2005).

Mine venner vil ogsa prgve

Det lyder godt! Men i fgrste omgang bliver traeningen kun for klubbens ungdomsmedlemmer. |
kender alle begreberne, og derfor er det let for traenerne at forklare for Jer, hvad der skal ske. Nar vi
har de f@rste erfaringer, vil vi se pa, hvordan vi ogsa kan tage imod nye Igbere i trygge rammer.

Forzeldre og andre voksne

Vi skal g@re os vores erfaringer med treeningen og sikre os at den forlgber forsvarligt, derfor vil der
de fgrste gange ikke vaere baner til voksne uden tilknytning til ungdomstraeningen.

Forzeldre til konkurrence- og ungdomslgbere har mulighed for at Igbe en bane selv. De skal ikke tage
del i holdtraeningen men ga direkte til voksentraeneren ved start I, som passer deres start ind
imellem ungdomslgberne, saledes at ungdomslgberne ikke skal vente ved start. Forzeldre, der
gnsker at Igbe, skal ogsa melde sig til senest sgndag aften.

Forzeldrene skal ga foran med et godt eksempel i forhold til at overholde reglerne om 2 meters
afstand. Det gaelder isaer pa parkeringspladsen og ved start og mal. Det er fristende at tale med
klubkammeraterne, men det skal veere pa afstand! Kom kun til den fastsatte tid og kgr hjem nar
bgrnene er faerdige!

Vi glaeder os til at se Jer :-D

Send allerede nu en besked til Irene for at vaere sikker pa at fa en plads pa holdet ©



