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SPELARE,

Utgangspunkt

Atgdrderna vi arbetar efter utgdr frén de generella rdd utgivna av Folkhdlsomyndigheten och
de specifika rekommendationer framtagna av Svenska Ishockeyférbundet. Dessa har
anpassats foér, utifran var bedémning, att fungera tillsammans med vdr verksamhet i de
lokaler och ishallar vi har aktivitet. Allt for att skapa en sa hélsosam och “normaliserad” miljé
som méjligt ddr vi minimerar risken fér spridning av COVID-19 med hénsyn och respekt for
varandra.

e Den som ar sjuk, aven med milda symtom, ska inte delta i aktiviteter alls, utan
stanna hemma till och med tva dagar efter tillfrisknande. Insjuknar man under
idrottsaktivitet ska man ga hem direkt.

e Personer over 70 ar bor undvika offentliga miljéer och minska sociala
kontakter och ska darfor inte delta i gruppaktiviteter inomhus.

e Minska moment med narkontakt, gér andra ovningar istallet.
e Uppmana till att om mojligt byta om hemma fére och efter aktiviteter.
e Dela inte vattenflaskor, munskydd och liknande som kan 6verféra saliv.

e Setill att det finns mojlighet att torka av utrustning som anvands av flera,
exempelvis gymutrustning, efter varje persons anvandning.

e Setill att det finns mojlighet till handtvatt eller handsprit och uppmana till god
handhygien.

e Barn och ungdomsmatcher, traningsmatcher och tavlingar kan genomfoéras
under forutsattning att de utgar fran den foreskrift och de rekommendationer som
myndigheter tagit fram.

Varberg Vipers foljer kontinuerligt utvecklingen av COVID-19 och gor regelbundna
riskbedémningar.

Eventuella andringar i vara rekommendationer kan komma att inforas med kort varsel for att
pa basta satt — utifran COVID-19 — kunna genomfora ett sa anpassat och sikert idrottande
som mojligt.

Vi uppmanar alla personer med symtom pa luftvagsinfektion att inte komma till vara
anlaggningar/aktiviteter.

Vi arbetar kontinuerligt for en tillfredstédllande handhygien, antingen handtvatt med tval
och rinnande vatten eller om det inte gar med tillgang till handsprit. Sarskilt viktigt i
toalettomraden och pa matstallen.

Vi har tydlig information om allmanna hygienrad (t ex affischer mm)



SPELARE,

Ishallsvard (Ny!)

For att hjalpa och stétta tranare och ledare fore, under och efter traning/match utser varje lag 2-3
ishallsvardar (foraldrar) som far vistas i ishall och omkladningsrum. Dessa har gul vést.

Ishallsvarden ar ett vanligt ansikte i ishallen och hjalper till med

Att ta emot spelarna nar de kommer till ishallen

Hjalper dem ta pa skridskor pa anvisad plats

Plocka fram och montera sarg nar det ska spelas seriematch (Tjejhockey, D2 till C1)
Ta av skridskor pa anvisad plats

Hjalper barnen ut fran ishallen.

Stadar omkladningsrum/toaletter efter traning



SPELARE,

Generella regler

Samtliga spelare och ledare samt 6vriga uppmanas att folja RF och folkhdlsomyndighetens allménna
rad avseende att minska smittspridningen.

e Tvéatta hdnderna noga med tval och vatten
e Hosta i armvecket

e Undvik att réra ansiktet med hdanderna

e Anvand social distansering om minst 1,5 m
e Stanna hemma vid sjukdomssymptom

e Besok inte manniskor i riskgrupper

Medicinsk egenkontroll

Den som ar sjuk, daven med milda symtom, ska inte delta i aktiviteter alls, utan stanna hemma till och
med tva dagar efter tillfrisknande. Insjuknar man under idrottsaktivitet ska man ga hem direkt.
Symtom att kontrollera ar t ex

e kroppstemperatur 6ver 37,5

e halsont, hosta, huvudvark

e illamaende

o diarré

e muskelvark (ej traningsvark eller tidigare skada) och

e om nagon annan narstdende i familjen uppvisat ovanstaende symptom.

Information om Varberg Vipers handlingsplan for COVID-19

Respektive lags ledare ombesdrjer att samtliga spelare regelbundet och vid behov far genomgang
kring smittspridning, vikten av hygien, information kring regler, forhallningssatt och rutiner kopplade
till Coronapandemin.

Vid tranargenomgang ska spelarna ha 1,5 m utrymme mellan varandra. Tranarna bor anvanda stor
taktiktavla eller ha genomgangen i mindre grupper.

Samma regler om utrymme/mindre grupper galler vid genomgang av traningar on- respektive off-ice.

Omkladningsrum och 6vriga lokaler
Instruktioner gallande Corona ska sattas upp i vid inpassering till anlaggningen och dess
omkladningsrum.

Anvand social distansering om minst 1,5 m.
Endast spelare, ledare och personal med direkt koppling till laget ska vistas i omkladningsrummet.

Stadning/avtorkning ska goras enligt sarskild instruktion av respektive lag innan man lamnar efter
avslutad aktivitet.



SPELARE,

Publik och besdkare

Utifran foreskriften om max 50 personer vid allmanna sammankomster och offentliga tillstallningar
rekommenderar Svenska Ishockeyforbundet, for att efterleva foreskriften, att ingen publik tillats i
samband med traning, match eller annan aktivitet inom ishockeyn. Endast aktiva och nédvandiga
funktionarer medverkar vid aktiviteter.

Toaletter
Anvandandet av toaletterna i traningsanlaggningen ska minimeras

Obligatoriskt att tvatta handerna med tval och vatten efter varje toalettbesok
Endast pappershanddukar eller annat engangsmaterial far anvandas

Stadning sker morgon och kvall av ishallspersonal samt kontinuerligt under tiden aktivitet pagar av
ledare/ishallsvérd. Se bilaga.



SPELARE,

Resa till och fran ishall/aktivitet/tréning/match
Da det ar mojligt kommer trdnare/ledare/spelare i separata fordon.

Trénare/ledare anlander till anlaggningen 45-30min innan traningen borjar.

Malvakter har mojlighet anlanda 30min innan tréning fér ombyte i anvisat omkladningsrum och
uppvarmning utomhus.

Utespelare anlander till anldaggning 15min innan traningen borjar ombytta och klara for traning. Skor
stalls pa anvisad plats och skridskor snéras pa enligt anvisningar i ishallen.

Efter traning aterlamnas traningstréjan pa angiven plats, skridskorna tas av eller skridskoskydd satts
pa. Spelaren aker hem foér dusch och ombyte.

| ishallen/omkladningsrum ska distansen vara 1,5 m mellan spelarna.

Aktiv spelare med egen bil
Spelare som sjalva kor i eget fordon till ishall kommer till ishallen ombytt till understall och tar pa/av
utrustning i anvisat omkladningsrum. Efter traning tas utrustning av och hemresa sker.

Resor med egen buss
| nuldget inga resor med buss

Uppvarmning innan traning/match

D3 uppvarmning sker fére traning/match sker detta utomhus med ldmplig fotbeklddnad som
jogging/traningsskor, ej sandaler. 15min innan istréning bérjar kan skridskor tas pa vid anvisad plats i
ishallen.
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Pa isen och i spelarbdsen
Spelarna och ledarna gar ut till isen/spelarbasen efter anvisad vag med minst 1,5m mellanrum
alternativt i olika omgangar. Dar du tilltrader isen, gar du dven av isen.

Social distansering galler mellan varje spelare och ledare vid vistelse i spelarbasen.

Varje spelare har sin personliga vattenflaska, INGA ”“allmanna” flaskor.
Kom ihdq! Ta hem diska efter varje anvdndning/tréning

Inga handdukar ska finnas i baset, spelarna anvander pappershanddukar eller liknande. Undantag ar
malvakterna som kan ha handduken pa respektive malbur.

Vid tranargenomgang ska spelarna ha 1,5 m utrymme mellan varandra.
Tranarna bor anvdnda stor taktiktavla eller ha genomgangen i mindre grupper.

Tranarna anvander egen vattenflaska och visselpipa.
Kom ihdqg! Ta hem diska efter varje anvéndning/tréning

Inga handskakningar eller ”highfive” med spelare/domare fore, under eller efter match

Fystraning utomhus

All fystraning ska ske utomhus med fokus pa individuell traning. Traningen kommer darmed inte att
innefatta fysisk kontakt med andra deltagare. Se darfor till att alltid ha med extra klader for fys
utomhus sasom - vindjacka, langa traningsbyxor, traningsskor torra tréjor, mossa och vantar.

Efter traning
Efter traning stddas omkladningsrummet .

Svettiga klader och utrustning tas med hem om inget annat dr meddelat . Alla traningsklader som
anvands under traning tas med hem for att undvika svettiga traningsklader i férraden. Undantag
galler malvakter dar forvaringsmojligheter ges.

Eftersom vi uppmuntrar till god hygien sa uppmuntrar vi att alla tvattar sig noga. Det finns
tval/handsprit i varje omkladningsrum och allmdnna utrymmen.

Om duschar anvands géller max en person per sida i duscharna.

Laneutrustning
Laneutrustning som anvands av olika spelare rengors noga efter varje anvandning.
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Rengoring av utrustning

Alla "harda delar” — byxor, handskar, hjalmar och benskydd — bér tvdttas med tval och vatten efter
anvandning. GlIom inte att gora likadant, ocksa med din hockeybag. Gor du detta till en vana kommer
du att kunna undvika att fylla hela omkladningsrummet med en inte sa trevlig lukt. Mer information
se bilaga.

Alla "mjuka delar” — understall, trojor, damasker, halsskydd — bor maskintvattas i vatten med
tvattmedel efter varje anvandning. Folj tvattraden noggrant.

Anvand handskar (plast, inte hockey!) medan du spritar och/eller tvattar utrustningen, och tvatta
handerna omedelbart efter att du tagit bort dem.

Genom att folja dessa hygienregler kanske inte gor dig till en battre spelare, men kommer utan
tvekan att gora dig mycket popularare bland familj, vanner, lagkamrater...
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Bilaga

TIPS PA HUR DU VARDAR DIN HOCKEYUTRUSTNING

Hockey skall lukta svett har man ofta fatt hora. Visst kan det vara sa men det finns vissa saker som
man bor ténka pa i alla fall. Vad manga inte tanker pa ar skotsel av hockeyutrustningen. Smutsig
utrustning luktar inte bara illa utan ger en fin grogrund till bakterier. Tank sjalv att anvdanda samma
klader i flera manader utan att tvatta dom. For att forhindra eksem, klada och andra sjukdomar bor
man tvatta utrusningen mer &n en gang per ar.

Anvand handskar (plast, inte hockey!) medan du spritar och/eller tvattar utrustningen, och tvitta
hdanderna omedelbart efter att du tagit bort dem.

e Understall och hockeystrumpor
Maskintvattas (6nskvart 60°) med liknande farger efter varje traning. Ha gdrna dubbla uppsattningar.

e  Halsskydd
Maskintvattas 40° varje vecka med liknande farger. Hangtorkas. Ha gérna ett extraskydd.

e Damasker
Maskintvattas 40° med liknande farger och hangtorkas. Har det gatt hal far ni ta fram nal och trad.

e  Traningstrdja
Maskintvattas 40° med liknande farger varannan vecka. Har det gatt hal far ni be nagon laga den.

e  Matchtrdja
Maskintvéattas 30° vid behov. Har det gatt hal far ni be nagon laga den.

e Suspensoar
Tvattas en gang i manaden. Ta ur plasten som gar att torka av.

e  Kroppsskydd:
Skulderskydd, Armbagsskydd, Benskydd maskintvattas med en handduk i 30° ellerienien
tvittpase/6rngott och hingtorkas. Skydden bér tvittas en gdng i manaden. Ar skydden i olika firger tvittar
ni de var for sig.

e Handskar
Maskintvattas korttvatt i 30° i en tvattpase, OBS!! anvand inte skéljmedel. Handskarna bor tvattas en gang
i manaden. Lufttorkas, det kan ta ett tag. For att ytterligare ta bort lukt, kan man lagga handskarna i en
plastpase och lagga in de i frysen. Det som forstor handskarna ar handsvetten.

e Hjdlmen
Handtvattas med tvattsapa och skoljas under kranen. Hangtorkas. Dra skruvarna i hjdimen.

e Hockeybyxor
Maskintvattas i 30° vid behov, latt centrifugering, hangtorkas. Pa en del byxor gar plastplattorna att ta ut.

e Skridskor
Skenorna torkas av och satt inte pa fuktiga skridskoskydd, ta ur sulan. Anvand garna en sko tork. Kolla dina
snoren, ha gdrna ett par extra i hockeytrunken.

For att inte riskera att tvattmaskinen tar skada och att grafiken pa skydden férsvinner kan du ldgga skydden i en
tvattpase/orngott/handduk. Det ni inte tvattar hanger ni upp sa det far torka, annars moglar det.

Vi ska inte bara vara duktiga hockeyspelare utan vi ska dven vara friska snygga, hela och rena.



