@ Hvidovre IF, Fodboldafdelingen

Kaere alle

Som formanden tidligere har meddelt, bakker Hvidovre IF, fodboldafdelingen (moderklubben) 100% op om regerin-
gens anbefalinger relateret til COVID-19. Der hersker ingen tvivl om, at vi alle m3a bakke op, hvis tiltagene skal virke.
Det er derfor ogsa vigtigt at vi alle forstar baggrunden og formalet med anbefalingerne.

Vi kan ikke stoppe COVID-19, men vi skal se,

om vi sammen kan bryde smittekaederne
FORSINKE OG MINDSKE SMITTESPREDNING - HVORFOR?

0g sa&n ke tem poet, hvormed COVID-19 Ved at inddmme kan man forsinke smittespredning i samfundet. Nar der er smittespredning i samfundet, skal

. denne mindskes med forskellige foranstaltninger, sa antallet af smittede spreder sig over langere tid. Malet er
Spredes~ Dette fOr at N kre at vores su nd_ at undga en situation, hvor antallet af behandlingskraevende tilfaelde overstiger behandlingskapaciteten.
hedssystem kan fglge med. -

Antal
Det handler ikke om total isolation, men itmide of

sund fornuft. Mange af anbefalingerne gar PRI
pa at hgjne hygiejnen og nedsztte ungdig
kontakt med andre samt mindske maeng-

den af personer der er ssmmen pd samme Tid siden det ferste tilfselde af COVID-19
tid.

Hvidovre IF, Fodboldafdelingen er i skrivende stund i fuld gang med at sikre, at vi som klub pa bedst mulig made efter-
lever regeringens og DIFs, DBUs samt DBUKs anbefalinger. Forbundene skriver alle, at det anbefales, at ogsa udendgrs
aktiviteter lukkes ned. Dette skrives i sammenhaeng med kampe, turneringer, staevner m.v. Nar vi taler med de gvrige
fodboldklubber, kan vi se, at det hos mange efterlader tvivl om tolkningen i f.t. treening.

Hvidovre IF, fodboldafdelingen har valgt, at alle klubaktiviteter er lukket ned. Dette galder ogsa struktureret traening i
stgrre grupper med teet kontakt, som vi normalt kender den. Vi er opmaerksomme p3, at det for mange er rigtig zer-
gerligt og at det sportsligt for nogle hold kan have konsekvenser. Men vi tror p3, at det er det eneste rigtige at ggre i
den givne situation.

At standse alt fysisk aktivitet og treening er naturligvis heller ikke godt, hverken mentalt eller fysisk. Derfor anbefa-
ler klubben, at alle sgrger for at selvtraene, sa meget som overhovedet muligt, under hensyntagen til sundhedssty-
relsens anbefalinger. Hver afdeling vil sdledes snarest udsende traaningsprogrammer og vejledning til selvtraening.

Det kan anbefales, at der etableres mindre traeningsfaellesskaber/-grupper, hvis nedenstaende rad efterleves. Et
traeningsfeaellesskab/-gruppe behgves ikke at kraeve fysisk fremmgde, men ogsa ses som et motivationsfaellesskab,
hvor man holder hinanden op pa de givne traningsplaner og -mal. Det er dog 100% op til den enkelte spiller, om
man fgler sig tryg og har lyst til at deltage i fysisk fremmgde.

For spillere i talentakademiet er der en klar forventning om selvdisciplin og selvtreening min. 4 gange om ugen af
min. 1 times varighed. Her vil blive etableret traeningsfallesskaber/-grupper an optil 4 personer, som mgdes med
deres traener virtuelt og traener, motiverer og evaluerer pa traeningerne. | de tilfaelde traeningsplanen/-indholdet
tillader det i f.t. nedenstaende retningslinjer kan fysisk fremmgde ogsa etableres.

venlig hilsen

Jacob Kornerup

Sportslig ansvarlig
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Klubbens gode rad for at beskytte sig selv og andre mod smitte:

1. Segrg for at dui din traening efterlever Sundhedsstyrelsens generelle anbefalinger om hygiejne og kontakt.

2. Selvtraen alene eller i grupper af maks. 4 personer.

w

Traener du sammen med andre, sgrg for at hold afstand — min. 2 meter. Dette gaelder ogsa hvis du f.eks. star i
kg for at traene frispark eller sparke pa mal.

Undga handtryk, kindkys og kram — begraens den fysiske kontakt.
Vask dine hander tit eller brug handsprit — szerligt fgr og efter traening.
Host eller nys i dit @rme — ikke dine haender.

Hvis du er det mindste i tvivl om du fejler noget, skal du under ingen omsteendigheder treene med andre.

© N o v &

Det er dog 100% op til den enkelte spiller, om man fgler sig tryg og har lyst til at deltage i fysisk fremmgde.

Beskyt dig selv og andre

N

Vask dine heaender tit eller Host eller nys i dit zerme Begreens fysisk kontakt
brug handsprit

> T

Veer opmeerksom pa rengering Zldre og kronisk syge - hold afstand
og bed andre tage hensyn

Er du/l i tvivl eller har du/i spgrgsmal sa star vores afdelingsledere og traenere al-
tid til radighed for rad og vejledning.

Retningslinjer fra DIF, DBU, DBUK samt Sundhedsstyrelsen — se naeste side.
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DIF: Regeringen anbefaler kraftigt, at indendgrs idrzet lukkes ned i to uger. DIF bakker op om anbefalingen og opfor-
drer desuden til, at idraetsforeningerne lukker ned for udendgrsaktiviteter i samme periode.

DBU: Vi aflyser alle DBU Breddes aktiviteter i de neeste to uger og opfordrer alle vores klubber til at fglge myndigheder-
nes anbefalinger og regler

DBUK: Vi opfordrer desuden vores klubber til at lukke ned for aktiviteter de kommende to uger og ellers fglge myndig-
hedernes anbefalinger og regler.

Sundhedsstyrelsen: Beskyt dig selv og andre mod coronavirus/COVID-19

Her er 5 gode rad for at beskytte sig selv og andre mod smitte:

Vask dine hander tit eller brug handsprit

Host eller nys i dit 2rme — ikke dine hander

Undga handtryk, kindkys og kram — begraens den fysiske kontakt

Vaer opmaerksom pa renggring — bade hjemme og pa arbejdspladsen

Hvis du er ldre eller kronisk syg — hold afstand og bed andre tage hensyn

ukhwne

Sundhedsstyrelsens strategi

Smitten er nu sa udbredt i Danmark, at der ikke grundlag for szerskilte indsatser eller tests alene pa baggrund af
forudgaende rejsehistorie. Alle borgere bgr fglge Sundhedsstyrelsens generelle rad for at begraense smitte.

Pa baggrund af situationen er Sundhedsstyrelsen er nu overgaet til en afbgdningsstrategi og malretter indsatserne
mod begraensning af sygdommens konsekvenser.

Vi forsgger dels at forebygge, at alt for mange bliver smittede pa samme tid, og dels at beskytte de szrligt sarbare
grupper i risiko for alvorlig sygdom.
Det gor vi ved fglgende tiltag:

e  Forebyggelse af smittespredning i samfundet, herunder generelle anbefalinger til borgerne

e  Beskyttelse af aeldre og sarbare grupper, herunder szerlige anbefalinger til sarbare grupper

e  Prioritering af sundhedsvaesenets ressourcer til dem, der far behov for sygehusbehandling, herunder ved
2&ndrede anbefalinger af, hvem der skal testes.
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https://www.dif.dk/~/link.aspx?_id=F5A88EA8000B4B00A4E0F989D3310A3A&_z=z
https://www.dbu.dk/nyheder/2020/marts/dansk-fodbold-lukker-ned-i-de-naeste-to-uger/
https://www.dbukoebenhavn.dk/nyheder/2020/marts/coronavirus-dbu-koebenhavn-tager-saerlige-forholdsregler/
https://www.sst.dk/da/Viden/Smitsomme-sygdomme/Smitsomme-sygdomme-A-AA/Coronavirus/Spoergsmaal-og-svar
https://www.sst.dk/da/Viden/Smitsomme-sygdomme/Smitsomme-sygdomme-A-AA/Coronavirus/Spoergsmaal-og-svar

