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Handlingsplan — Visteras GF

I och med Covid-19 har foreningen vidtagit ett antal atgérder for att minska smittspridningen.
Foreningen arbetar i olika steg dar atgdrderna infors allteftersom nya direktiv och
rekommendationer kommer frdn Regeringen samt andra institut och myndigheter.

Information och stanna hemma om du ar sjuk

Foreningen har en 6ppen dialog med alla ledare och gymnaster om de rddande
omstandigheterna. Foreningen pratar om vikten att tvétta handerna och varfor vi behover gora
det, hur man kan hjélpa till att minska smittspridningen, att halla avstand till varandra och hur
viktigt det &r att stanna hemma vid minsta symptom. Féreningen informerar &ven alla om att
undvika kramar, "high-fives” och sa vidare sé langt som mojligt for att ej rora vid varandra i
onddan.

Foreningen har en ny flik pd var hemsida (www.vgf.nu) som endast &r till for information
géllande Covid-19. Dir publicerar foreningen de viktigaste atgirderna som vidtas, om nagon
traning stillts in av ndgon anledning, nya traningstider vid schemadndringar och annan viktig
information kring VGF i samband med Covid-19.

Steg 1 — Handtvitt

Alla skall tvétta hinderna innan de kommer in i triningshallen, mellan varje redskapsbyte,
innan och efter fruktpaus samt varje gdng de gar ut och in fran triningshallen.

Det sitter lappar uppe vid toaletterna och vid ingéngen till véra trdningshallar som visar hur
hinderna ska tvittas och hur linge man ska tvétta hinderna. P4 datorskdrmarna som finns
innanfor och utanfor vara tréningshallar visas klipp pa hur man kan gora for att skydda sig
sjdlv och andra fran smittspridningen.

In till Nya VGF-Hallen finns det en sluss sa att alla gymnaster och ledare behdver passera
sovsalarnas toaletter innan de kommer in i trdningshallen. P4 sd sétt kan ingen undga att tvétta
hinderna nér de passerade in och ut fran triningshallen.

I VGF-Hallen anvinds de tva handfat som finns for handtvittning. Dessa handtvittsstationer
ar utrustade med tval och pappersservetter.

Gillande véra simhoppsgrupper sé har de fatt tillgéng till egna omkléddningsrum pa
Logaridngsbadet, for att ej behova byta om och duscha med allminheten. Simhoppet har dven
handsprit tillgangligt for alla simhoppare och simhoppsledare.
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Steg 2 — Rengoring av redskap

Steg 2 i foreningens handlingsplan innebér att vi rengor véra redskap. Foreningen har ett krav
att endast landa pé redskapsmattor som gér att torka av. Det &r inte tillatet att landa 1
skumgropen eller pd mattor i tyg till exempel. Vid varje redskapsbyte/gruppbyte rengors de
redskap som &r i avtorkningsbart material med antingen utblandad sépa eller
desinfektionssprit. Storre redskap s& som Airtracken rengdrs med hjélp av en golvmopp och
utblandad sépa. Rengoring av redskap gors av samtliga discipliner hos VGF.

Steg 3 — Inga foradldrar
For att undvika folksamlingar skall alla forédldrar sldppa av sina barn utanfor anldggningen
och inte f6lja med sina barn in till triningshallen. Likasa vid hdmtning av sina barn.

I VGF-Hallen dr bakdoérren ppen sé att fordldrarna kan 1dmna och himta sina barn dér ocksa.
Det gor att gymnasterna inte behdver gi igenom hela Bellevue sjélva.

Gillande de yngsta gymnasterna som trénar i Nya VGF-Hallen s& mdter vara ledare upp dem
vid ingéngen och slussar dem vidare till Nya VGF-Hallen sa de inte behdver ga sjilva.
Detsamma giller vid himtning. Fordldrarna hamtar sina barn utanfor anliggningen och de
yngsta gymnasterna far hjalp av sina ledare att ta sig till ytterdorren for att inte behdva gé
sjdlva. Vid Nya VGF-Hallen dr dven den vénstra dorren vid kanslientrén 6ppnad sa
gymnasterna kan gé direkt till tréningshallen och inte behdva g igenom korridoren vid
omklddningsrummen.

Steg 4 — Separation av grupper
Steg 4 innefattar schemaédndringar for att minska mdtena mellan olika grupper vid in- och
utpassering av vara traningshallar samt for att undvika en del 6verlappning av grupper.

I Nya VGF-Hallen &r grupperna separerade och det finns som tva grupperingar i schemat.
Den forsta grupperingen av grupper startar samtidigt och nér de grupperna sedan slutat &r det
minst 15 minuters paus tills nér nésta gruppering av grupper startar. Vardera gruppering i
schemat bestar av 1-3 grupper.

I VGF-Hallen trinar fraimst vara AG-grupper och dessa ér véldigt fa i antalet till skillnad fran
truppgrupperna i Nya VGF-Hallen. Detta medforde att grupperna i VGF-Hallen inte behover
separeras pa samma sétt. Schemat har dndrats om och grupperna ar separerade vid de tillfallen
det behovs for att ej vara allt for manga samtidigt. I VGF-Hallen finns dven olika
samlingsplatser sa varje grupp har en egen plats dir de samlas och har sina saker. Detta for att
minska mdtena och 0ka separationen mellan de olika grupperna.

Steg 5 — Rengoringsmedel for hela traningshallen

Foreningen har kopt in ett medel som bekdmpar virus och som gar att anvdnda pa mattor som
ar i tyg. Detta gor att vi kan bespruta hela vara tva traningshallar med detta medel. Féreningen
besprutar dven de handfat i/vid véra trdningshallar som gymnasterna anvénder.
Tréningshallarna och handfaten besprutas tre ganger i veckan, for att bekdmpa viruset och
minska smittspridningen sa mycket det gar. Detta dr utover ordinarie stidning.
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Steg 6 — Max 50 personer
Steg 6 innefattar fler schemadndringar for att vi ej skall dverstiga 50 personer samtidigt i
ndgon av vara traningshallar.

I Nya VGF-Hallen behélls de tvé grupperingarna samt separationerna av grupper i schemat
och grupperna far 4ven minska ner bade traningstid samt antal triningsdagar i veckan. Nagra
grupper fran Nya VGF-Hallen far dven flytta in i ABB-Hallen de tider som finns lediga dér.
Detta for att separera grupperna dnnu mer och for att minskningen av trningstid samt antal
traningsdagar ska vara sé liten som mojligt.

I VGF-Hallen behaller grupperna sina separationer samt att bade traningstid och antal
triningsdagar minskas ner for att det inte ska vara mer dn 50 personer i taget som trédnar.
Grupperna behaller dven sina samlingsplatser i trdningshallen.

Steg 7 — Time-out

Steg 7 innebdr att foreningen beslutade att sitta verksamhetens inomhustraning pd time-out”.
Detta for att foreningen skulle fa tid att skapa en plan framat och kunna anpassa triningarna
efter Folkhdlsomyndighetens rekommendation att bedriva s& mycket utomhustraning som
mojligt.

Inomhustrianingen sattes pa ’time-out” i totalt 12 dagar, varav 5 av dessa dagar var
paskdagarna. Féreningen uppmuntrar samtliga grupper att bedriva utomhustréning istéllet
under denna paus, vilket fungerar vildigt bra och far mycket positiv effekt.

Steg 8 — Anpassad traning och minskad inomhustraning

Atgirderna under steg 8 skapas infor att verksamheten ska dppna upp igen efter pausen
géllande inomhustrining. For att verksamheten ska kunna 6ppna upp igen och fortsitta framat
behover dessa atgérder goras.

For att anpassa triningarna efter Folkhdlsomyndighetens rekommendationer har schemat
gjorts om dnnu en gang. Folkhidlsomyndigheten rekommenderar att bedriva utomhustréning s
mycket som mojligt. Gymnastik &r en sport som dr svarare att utfora utomhus én vissa andra
sporter och dérfor har foreningen kvar nagra traningar i véra traningshallar.

I Nya VGF-Hallen har schemat éndrats om sé att det endast 4r en grupp i taget som trénar.
Anledningen till detta dr for att dd kan gymnasterna spridas ut mer i hela traningshallen och
kobildning bildas inte lika latt.

I VGF-Hallen dndras schemat sé det inte dr lika ménga grupper i hallen samtidigt. Da dessa
grupper ej bestar av s manga gymnaster kan varje grupp ha en egen yta i hallen. Grupperna
som trdnar samtidigt roterar sedan runt dessa olika ytor i hallen . Detta medfor att
gymnasterna sprids ut mer och kobildning minskas.

I och med dessa schemaéndringar har traningstid och antal traningsdagar i veckan minskat for
vara grupper. Foreningen har korttidspermitterat samtliga anstéllda trénare och anstilld
personal. Detta medfor att de anstéllda trdnarna endast har 12 timmars coachtid i veckan,
vilket innebdr att det inte finns samma mojlighet till att triningarna utfors med full kapacitet
som innan. Eftersom det finns grupper/gymnaster som fortfarande har en tévling inplanerad
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fran Svenska Gymnastikforbundet innan hosten har dessa grupper/gymnaster av sékerhetsskél
behallit sa manga av deras ordinarie traningar som mojligt inne i véra traningshallar. Dérefter
har foreningen gjort allt for att samtliga grupper ska fa sd mycket trdning som mojligt i vara
traningshallar med tanke pé rddande omsténdigheter.

Steg 9 — Avstand 1 traningshallen

Steg 9 innebdr att foreningen uppmanar samtliga grupper att gymnasterna skall halla annu
mer avstand till varandra vid till exempel uppstéllning och fruktpaus. For att sékerstilla att
gymnasterna ej dr for nira varandra under triningarna markerar féreningen upp linjer i véra
traningshallar med hjélp av tejp eller genom att placerat ut koner och hopprep. Forklaringar
till alla linjer sitter upp i respektive traningshall s alla ledare och gymnaster kan ldsa hur
linjesystemet fungerar samt varfor foreningen infor detta.

For att fortsdtta minska kontakten mellan gymnaster och grupper ar det i VGF-Hallen uppsatt
fler magnesiabehallare vid barromradet och det far endast vara en gymnast vid varje
behéllare.

Gillande simhopp s& uppmanas barnen vénta pa sin tur i vattnet med ett avstdnd pa minst tva
meter frin varandra. Detta for att klor bekdmpar virus. For att sdkerstilla att simhopparna
haller avstand frn varandra finns det markeringar med hjélp av koner eller hopprep.

Foreningen erbjuder dven samtliga gymnastikgrupper inom tivlingssektionen chansen att
testa pa simhopp. Detta for att géra nagot roligt och annorlunda for gymnasterna.
Gruppen/gymnasterna betalar da for detta sjdlva. I och med att det finns begrénsade tider
kommer de grupper som ej har s& ménga trédningar kvar i vara traningshallar ha foretrade. Pa
kansliet finns ett schema dir grupperna kan boka in sig pa simhoppstider.

Krav for att fa testa pa simhopp:
- Vara simkunnig.
- Max 10 gymnaster per simhoppstillfille. Ar gruppen fler gymnaster #in 10 far de delas
upp pa flera olika tider.

Steg 10 — Mindre passning

I och med att vi skall undvika att rora vid varandra s& mycket som mojligt rekommenderar
foreningen, 1 samrad med Svenska Gymnastikforbundets rekommendationer, att ej passa vara
gymnaster.

For att detta inte ska innebéra fara for gymnasterna skall gruppernas traningsplanering besté
av Ovningar som gymnasterna behérskar pa egen hand.

Gillande att inte passa sé géller det dven pa dvningar ddr gymnasterna passar/hjilper
varandra.

Steg 11 — Anvinda skor utanfor hallen
Foreningen infor en regel dér alla som ldmnar trdningshallen skall ha skor pa sig for att ej ga
barfota pé ytor dir andra sporters idrottare ocksa befinner sig.



