29. april 2020

Gang i DAI

Inspiration til hvordan | kan gere i praksis

Vi haber, at | kan bruge skridttaellerkonkurrencen til at styrke jeres faellesskab
omkring motion, til at "fa set nogen" og til at komme ud ad deren. Derfor har vi nogle
forslag til, hvordan | kan gere i praksis, hvis | har brug for lidt inspiration. Pa naeste
side folger vores Corona-retningslinjer, som | skal vaere opmaerksomme p3a, hvis | gar
sammen.

Fast daglig rutine med krydderi

Ga gerne hver dag. Forseg at ga en daglig ga-tur, pa samme tid alle sammen.
Aftal f.eks. en fast tid for en daglig ga-tur eller aftal et passende tidspunkt fra
dag til dag. P4 den made kan | veere med til at motivere hinanden.

Tjek ind. Hvis | gar fd sammen, eller hver for sig, pa samme tid. Ring/skriv eller
lav et videoopkald til hinanden som gruppe - eller to og to - pa traeningens
aftalte tidspunkt, for at vise, at | er klar til dagens tur. Hvis | har smart-
phones/tablets, kan vi anbefale at | bruger en video-app, f.eks. "Zoom”,
"Whatsapp” eller "Messenger”.

Tag billeder/video undervejs. | kan sende dem til hinanden efterfoelgende, og
dele dagens gatur. | kan evt. lave et tema for dagens gatur.

Pres tempoet lidt. Serg for, at fa pulsen op pa turen. Sa far du en storre
konditionsmaessig fordel af turen. Det behover ikke at vaere hele tiden, men
kan ogsa veere i sma intervaller, som kan aftales pa forhand. Eksempel: ga sa
hurtigt som muligt i 2 minutter, og ga langsomt i 1 minut. Gentag 5-10 gange
alt efter dit niveau. Ga resten af turen i almindeligt tempo.

Indsaet styrke- og/eller balancetreening. Aftal f.eks. dagens styrketraenings-
ovelse, som skal laves tre gange pa turen. Det kan vaere 10 knaebgjninger
ved/pa en baenk, 10 armstrackkere op ad et trae, 10 stdende "krum og svaj i
ryggen”, 30 sek. pa hvert ben med lukkede gjne eller lignende.

Lav en udfordring eller intern konkurrence. | kan ind imellem - bare for sjov -
prove at lave en konkurrence i, hvem der kan ga leengst i et afsat tidsrum, eller
hvem der kan ga flest skridt pa en dag.

Holdkaptajnen:

Holdkaptajnen har en vigtig rolle, og skal:

Tilmelde holdet pa Nemtilmeld senest 15. maj 2020. Alle holdets deltagere
skal noteres ved tilmelding.

Serge for, at der er en procedure for indsamling af det daglige antal skridt pr.
deltager. Ring f.eks. gerne rundt til alle for at here dagens tal. Eller lad det ga
pa skift. Man kan ogsa bede sine holdkammerater om, hver aften, at sende et
billede af dagens antal skridt.

Melde holdets samlede antal skridt ind til forbundskontoret via Nemtilmeld.
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| kan enten gd sammen hele holdet, 3 og 3, i par, eller hver for sig.

DAI’s retningslinjer for gangaktiviteter under Corona
- HVIS | VAELGER AT GA SAMMEN:

- Ga i sma grupper eller alene. Selvom man gerne ma veere 10 personer samlet,
anbefaler vi, at | deler jeres 6-mandsgruppe i mindre dele, sé | hajest gér 2 og 2
eller 3 og 3 sammen. Det gor det lettere hele tiden at holde 2 meters afstand til
alle, nar snakken gdr, og man gerne vil hare, hvad der bliver snakket om.

- Hold dig til den samme gd-gruppe, og de samme sma grupper/par. Modstd
fristelsen til at deltage i flere treeningsgrupper. Hvis ikke du kan dette, sa gé
alene med virtuel kontakt til din gd-gruppe.

- Huvis I alle 6 mades ved et startsted: der skal veere plads nok til at alle kan std
med 2 m afstand. Tjek pd forhdnd, at der er plads nok.

- Brug eget udstyr. Det geelder bade stave, kasketter, solbriller, solcreme, overtay,
telefoner mm.

- Std med to meters afstand i rundkreds, imens | hilser pé og taler om turen.
- Vis hinanden hvor meget 2 meter er, sd det ikke er til at tage fejl af.

- Lav gerne lidt feelles opvarmning (med 2 m afstand) i rundkreds, sa | ogsa er
sammen, kan fd ajenkontakt og kan maerke, at | er et hold.

- Del derefter gruppen i endnu mindre grupper eller i par, der kan folges rundt pé
ruten, sd der er plads til at gd med 2 meters afstand til alle personer. Send
grupperne afsted i forskudt raekkefolge. F.eks. de hurtigste forst, s man ikke
hele tiden skal overhale nogen. Aftal grupperne pd forhdnd, og gd i samme
grupper hver gang.

- Hold ekstra god afstand, ndr | overhaler eller bliver overhalet.

- Veer opmaerksom pd, og tag saerligt hensyn til hinanden - respekter hvis der er
nogen, der synes, at | kommer for teet pd hinanden.

Ovenstaende retningslinjer er lavet pa baggrund af krav og anbefalinger fra
sundhedsmyndighederne. For DIF og DAl er det afgerende, at disse krav og
anbefalinger overholdes. De indebaerer blandt andet:

+ At man ikke ma samles flere end 10 personer.

+ At man skal holde en afstand pa 2 meter til andre personer.

+ At man er seerlig opmaerksom pa handhygiejne - brug handsprit, hvis der ikke er
mulighed for at vaske haender med vand og saebe.

« At host eller nys sker i albuen eller i et papirlommetorklaede.

+ At man skal holde sig hjemme, hvis man har symptomer som fx feber, hoste,
muskelemhed - og ga straks hjem selv ved milde symptomer.

+ Hvis der i forbindelse med traening og brug af faciliteter benyttes rekvisitter (fx
ketcher eller golfkeller), anbefaler Sundhedsstyrelsen at der sa vidt muligt benyttes
personlige rekvisitter. Hvor dette ikke er muligt, skal der veere saerskilt
opmaerksomhed pa rengering af faelles kontaktflader, hver gang en person afslutter
brugen af en rekuvisit.

- Det forudsaeettes, at klubhuse og faelles badefaciliteter stadig ikke er tilgeengelige.
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Hvis man som forening vaelger af afholde udenders idraetsaktiviteter, sa opfordrer
DIF desuden til, at det sker inden for disse rammer:

- Udendorsaktiviteten ber forega i mindre grupper

- Der skal vaere adgang til det sted eller anlaeg, hvor udendersaktiviteten foregar
(kommunerne kan have seerlige restriktioner, som skal respekteres).

+ Medlemmer af forening/klub meder op omklaedt og tager hjem efter endt
udendersaktivitet.

- Vaer opmaerksom pa de seerlige risikogrupper som defineret af Sundhedsstyrelsen.

KONTAKT VORES KONSULENTER FOR YDERLIGERE INFORMATION:

Hovedstaden og Sjeelland
Marie-Louise Trier Hauge

Mobil: 29 65 44 75

E-mail: marie-louise@dai-sport.dk

Nordjylland

Poul Selvstein

Mobil: 40 40 05 87

E-mail: poul@dai-sport.dk

Midtjylland

Thomas Ahrentz

Mobil: 21 75 07 24

E-mail: thomas@dai-sport.dk

Syddanmark og Fyn

Andreas Thiesson

Mobil: 28 70 64 34

E-mail: andreas@dai-sport.dk

IDRAT FOR SINDET

Hovedstaden, Sjaelland og Nordjylland
Lisbeth Crafack

Mobil: 20 45 91 69

E-mail: lisbeth@dai-sport.dk

Fyn, Midt- og Sydjylland
Per Godballe Serensen
Mobil: 29 24 21 26
E-mail: per@dai-sport.dk
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