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Liebe Fitness- und Gesundheitssport-Mitglieder,

wir freuen uns riesig, dass wir die Turen der Sporthalle nach Pfingsten wieder flr
Euch Fitness- und Gesundheitssportler 6ffnen dirfen. Die Sicherheit unserer
Mitglieder und Trainer stehen dabei natirlich an allererster Stelle. Daher galt es, bei
der Konzeptentwicklung viele Auflagen und Sicherheitsmanahmen umzusetzen.
Das fur alle bindende Konzept stellen wir Euch hier vor:

A. Outdoor-Kurse: Sport im Freien ist natlrlich am Allersichersten. Der TSV bietet
hierfir den Rasenplatz des AuRRensport-Gelédndes direkt hinter der Sporthalle an. Alle
Hallensport-Angebote kénnen in Absprache mir den Trainer zur bekannten
Trainingszeit auch dort durchgefuhrt werden. Die Zuwegung erfolgt ausschliellich
Uber den Parkplatz der Sporthalle.

B. Indoor-Kurse: Auch in der Sporthalle kann wieder Euer Sport durchgefiihrt
werden. Die Anfahrt erfolgt Gber den Parkplatz Sporthalle. Ein Leitsystem fiihrt Euch
beim Kommen und Gehen durch die Sporthalle, um den Abstandsgebot
nachzukommen. Im Eingangsbereich bitte die StraRenschuhe gegen die
Hallenschuhe tauschen. Abweichend zum bisherigen Hallenbelegungsplan, wird es
einen ,Corona“ - Hallenbelegungsplan geben, um Umbauphasen,
Abstandsregelungen und Teilnehmerzahlen steuern zu kénnen. Vor Beginn und nach
Ende der Sporteinheit bitte groRzligig durchluften.
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Trainingszeiten wahrend der Pandemie (Anderungen vorbehalten)

Montag: (Halle 1) Fitnessboxen 17.45 - 18.45 Uhr
(Halle 1) Wirbelsaule 19.00 — 20.00 Uhr
Dienstag: ( Halle 1) Pilates 17.30 — 18.30 Uhr
(Halle 1) Fitnessboxen 18.45 — 19.45 Uhr
Mittwoch  (Halle 1) Fitnessboxen 18.15-19.15 Uhr
(Halle 1/ MZR)  Yoga 20.00 - 21.00 Uhr
Donnerstag (Halle1) Morgenfit 09.30 — 10.30 Uhr
Freitag (Halle 1/MZR) Yoga 09.30 - 10.30 Uhr

C. Handlungsregeln fir das Hallen- und Outdoor-Training)

Basierend auf den10 Leitplanken des DOSB und den sportspezifischen DTB-
Ubergangsregeln gibt es fiir beide Bereiche bindende Handlungsvorgaben.

1. Distanzregeln einhalten

* Ein Abstand von mindestens 2 Metern zwischen den anwesenden Personen tragt
dazu bei, die Ubertragungswahrscheinlichkeit von Viren deutlich zu reduzieren.

* Da bei kérperlicher Aktivitat wesentlich mehr Luft und diese weitreichender in den
Raum hinein ventiliert wird, sind 2,00 - 4,00 m Abstand zu allen anderen Personen
einzuhalten. Mit zunehmender Trainingsintensitat (Aspiration) sollte der Abstand
vergroRert warden.

* Es ist sich grundsétzlich an die behdrdlichen Anordnungen flr éffentliche Rdume zu
halten.

2. Korperkontakte auf das Minimum reduzieren
« Sport und Bewegung sollten kontaktfrei durchgefuhrt werden. Auf
Handeschutteln, Abklatschen, in den Arm nehmen und Jubeln oder Trauern in der
Gruppe wird komplett verzichtet.
« Die Austragung von Zweikampfen, z.B. beim Fitnessboxen sollte unterbleiben.
» Verzicht auf Partneriibungen und Kérperkontakt in der Gruppe.
« Korrekturen zur Ubungsausfiihrung durch Trainer erfolgen nur miindlich.
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3. Freiluftaktivitdten praferieren

* Mit Freiluftaktivitdten starten. Sport und Bewegung an der frischen Luft im
6ffentlichen Raum oder auf éffentlichen und privaten Freiluftsportanlagen
erleichtern das Einhalten von Distanzregeln und reduzieren das Infektionsrisiko
durch den permanenten Luftaustausch.

* Spiel- und Trainingsformen sollten, zunéchst auch von traditionellen
Hallensportarten im Freien durchgefiihrt werden.

* Kein Ausdauertraining in geschlossenen Rdumen.

4. Hygieneregeln einhalten

* Waschgelegenheit und Seife stehen bereit, um Handewaschen vor und nach dem

Training zu gewahrleisten.

* Die Teilnehmenden bringen ein groRes Badetuch oder ihre eigene Matte mit.

* Auf die Nutzung von Kleingeréten verzichten und nur mit dem eigenen
Kérpergewicht trainieren.

* Die Sanitérraume sollen immer nur von einer Person zur selben Zeit benutzt
werden, da durch die Enge der Rdume eine starkere Aerosolkonzentration eintritt.

* Im Wartebereich, vor und nach dem Kurs wird dringend ein Mund-/ Nasenschutz
empfohlen.

5. Vereinsheime und Umkleiden bleiben geschlossen

* Die Nutzung von Umkleiden und Duschen in Sporthallen und Sportvereinen wird
vorerst ausgesetzt.

* In Sportkleidung zum Training gehen.

6. Fahrgemeinschaft voriibergehend aussetzen
* In der Ubergangsphase sollte auf die Bildung von Fahrgemeinschaften zum
Training verzichtet werden.

7. Veranstaltungen und Wettbewerbe unterlassen

8. Die GroRe derTrainingsgruppen sind dem Platzangebot und den geltenden
Abstandsregeln entsprechend. Das gleiche gilt fir den AuRenbereich

* Die jeweiligen behérdlichen Verordnungen des Landes Schleswig-Holstein zu
zulassigen GruppengréfRen sind grundsétzlich entsprechend zu beachten.
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9. Angehdrige von Risikogruppen besonders schiitzen

* Far Angehdrige von Risikogruppen ist die Teilnahme am Sport ebenfalls von hoher
Bedeutung. Umso wichtiger ist es, das Risiko fir diesen Personenkreis
bestmdglich zu minimieren. In diesen Fallen ist nur geschitztes Individualtraining
moglich.

* Die Gesundheit geht immer vor. Risikogruppen kénnen durch Anbieter nicht
pauschal identifiziert werden. Es sind somit alle Personen besonders zu schiitzen.

10. Risiken in allen Bereichen minimieren

* Dieser Punkt ist insbesondere ein Appell anden gesunden Menschenverstand.
Wenn man bei einer MaRnahme ein ungutes Gefiihl hat, sich iiber die méglichen
Risiken nicht im Klaren ist, sollte darauf verzichtet werden und alternativ eine
risikofreie Aktivitat gesucht werden.

* Selbstverstandlichkeit: Nur, wer in eigener Selbstbeurteilung vollsténdig frei von
Corona-Virus-Symptomen ist, darf am Training teilnehmen.

* Personen, bei denen COVID-19 diagnostiziert wurde, diirfen friihestens nach 14
Tagen (nach der behérdlich angeordneten Quaranténe) und mit arztlichem Attest
wieder am Training teilnehmen

11. Anwesenheitslisten
* Anwesenheitslisten zur Nachverfolgung von Infektionsketten sind zu fiihren.
(Angaben: Datum, Ort sowie UL/TN-Name, Anschrift, Telefon).

12. Erganzungen zu den Pandemie Konzepten im Sinne des Kinder- und
Jugendschutzes

* Werden zur Unterstltzung des Trainerteams kurzfristig zusétzliche Betreuer /
Eltern / Trainer eingesetzt, mussen diese Personen die Handlungsleitlinien zum
Kinder- und Jugendschutz unseres Vereins lesen und unterschreiben.

* Um sich im Verletzungs- und / oder Firsorgefall dem Kind/ Jugendlichen nahern zu
kénnen, mussen die Trainer / Betreuer Gesichtsmasken und Handschuhe
mitfUhren.

» Sofern Unterstltzung fur den Toilettengang erforderlich ist, darf ein Elternteil,
bzw. Erziehungsberechtigter am Sportgeldande anwesend sein. Fiir diese Person
gelten ebenfalls die festgelegten hygienischen und organisatorischen
MalRnahmen.

* Die Eltern / Erziehungsberechtigten bringen die Kinder zur Sporthalle/ auf das
Traininhsgelénde. Erscheint zum Training ein angemeldetes Kind, welches
selbststéndig zum Training fahrt, nicht zum Training, sind unerverziglich die Eltern
zu informieren.

Wahrend der Trainingszeit missen die Eltern telefonisch erreichbar sein.
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AbschlieRend:

Dies sind nun eine Vielzahl von Informationen, die wir Euch hier an die Hand geben
mussen. Sicherlich missen wir alle noch viele Einschrankungen hinnehmen.
Dennoch freuen wir uns, endlich wieder "mehr" Sport in gewohnter Form Euch
anbieten zu kénnen. Die néchsten Lockerungen werden hoffentlich bald folgen.

Fur Rickfragen stehen wir Euch selbstverstéandlich gerne zur Verfiigung. Wir freuen
uns auf Euch!

Der Vorstand des TSV Sparrieshoop Trainer
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