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DANSK SVOAMMEUNION

VANDSPORTENS CORONA-REGLER

Vejledning for sveammeklubber ved brug af svgmmebade

Opdateret 30. oktober 2020

Nedenstaende retningslinjer geelder i en tidsbegreenset periode fra og med den 26. oktober til og med den 22.
november 2020. Retningslinjen om brug af mundbind geelder fra og med den 29. oktober til og med den 2.
januar 2021.

De danske svgmmeklubber har siden den 8. juni haft adgang til sv@mmebade landet over. Det geelder for alle
aldre og for alle niveauer. Men brugen af svemmebade skal forega pa en ansvarlig made, hvor svgmning,
udspring, livredning, kunstsv@mning, vandpolo og gvrige vandaktiviteter kan skabe gleede og feellesskab, men
ikke bidrager til spredning af smitte. En forsvarlig genabning indebeaerer, at hver enkelt svgmmeklubs ledelse
og ansatte, eller de gvrigt ansvarlige, tager feelles ansvar for, at genabningen sker pd en made, hvor smitte-
spredningen begraenses mest muligt, herunder at der sikres afstand mellem mennesker, og at der fortsat er
et skeerpet fokus pa hygiejne i henhold til myndighedernes generelle retningslinjer. Man skal undga fremmgde
ved sygdomssymptomer, og man bar forlade aktiviteten straks, safremt man far symptomer.

Denne vejledning beskriver Danmarks Idraetsforbunds, DGl og Dansk Svgmmeunions retningslinjer for inden-
darsidreetten tilpasset brugen af svgmmebade i henhold til de danske sundhedsmyndigheders generelle ret-
ningslinjer og anbefalinger (se mere via dette link omkring "Retningslinjer for Idreetsaktiviteter”). Retningslin-
jerne er til brug for svemmeklubberi Danmark. Retningslinjerne idette dokument vil kunne aendre sig over tid
og dokumentet skal ses som et dynamisk dokument, der er tilpasset udviklingeni samfundet i forhold til CO-
VID-19.

Dansk Svgmmeunions holdning er klar: Folkesundhed er vigtigere end vandaktiviteter. Og vandaktivi-
teter ma ikke bidrage til at sprede smitte, hverken i eller udenfor bassinet!

For neaerveerende fglger vejledningen de generelle anbefalinger fra sundhedsmyndighederne i forhold til for-
samlingsforbud, hygiejne og afstandskrav samt antallet af deltagere pr. m2 i de anvendte lokaler. | bilag 1 kan
man se Vandsportens corona-regler og i bilag 2 kan man se flere forskellige mulige modeller for opdeling af
bassiner.

Det er den enkelte klubs ansvar, at traening og undervisning tilrettelaegges i teet samarbejde med den enkelte
svgmmebadsejer. Det er desuden det enkelte svgmmebad og svemmeklubs ansvar at fglge de geeldende
retningslinjer fra sundhedsmyndighederne og i denne vejledning.

Notatet indeholder generelle vejledninger ved brug af svemmebade og specifiktindenfor svemning, vandpolo,
livredning, udspring og kunstsvgmning.

Ud over at fglge myndighedernes retningslinjer og anbefalinger har Dansk Svgmmeunion hentet inspiration til
notatets retningslinjer og anbefalinger fra Norge, Holland og Schweiz.


https://www.dif.dk/da/forening/raad-og-viden-om-idraetsudvikling/corona
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Overordnede retningslinjer til bestyrelsen i svammeklubben

Klubben er ansvarlig for, at alle retningslinjer fra myndighederne og i denne vejledning overholdes,
badei forhold til indenders idreetsaktiviteter generelt og specifikt for aktiviteter i svgmmebade.

Klubben er ansvarlig for, at retningslinjer fra de lokale myndigheder og svgmmebade overholdes.

Alle typer af vandaktiviteter skal udfgres pa en made, som sikrer, at sundhedsmyndighedernes anbe-
falinger om afstand mellem personer og forsamlingsforbuddet overholdes.

Antallet af geester monitoreres lgbende, s& de geeldende retningslinjer for sikker afstand mellem bru-
gere i bassiner og omklaedningsrum kan overholdes. Dette kan ggres ved at man udpeger en eller
flere overordnede ansvarlige ledere, instruktgrer eller treenere fra svammeklubben, som kan veere til
stede ved traening og undervisning. Pa konkurrence- og voksenhold kan en treener veere corona-an-
svarlig samtidig med at vedkommende varetager treeningen. Ved flere svgmmeskolehold pd samme
tid anbefales det imidlertid, at den corona-ansvarlige er dedikeret til opgaven. Det anbefales, at man
udfeerdiger holdlister til afkrydsning af alle deltagere pa holdet, s& man i forhold til opsporing af smit-
tekeeder har et overblik over personer, som eventuelt smittede har veeret i bergring med.

Svgmmeklubben skal sgrge for den ngdvendige oplaering og information af treenere, instruktarer, le-
dere og frivillige med relation til aktiviteterne i svgmmebadet. Dette bgr foretages i god tid, inden akti-
viteterne pabegyndes. Aktiviteterne bgr kun starte op, hvis bestyrelsen fgler sig tryg ved, at aktivite-
terne kan udgves med afseetide gaeldende retningslinjer og anbefalinger fra sundhedsmyndighederne
og i denne vejledning.

Svgmmeklubben skal i samarbejde med svgmmebadet sikre tydelig skiltning med Vandsportens co-
rona-regler (se bilag 1) samt andre relevante afmaerkninger i forhold til aktiviteter i svgmmebadet.

Klubben anbefales at etablere et treener- og lederforum, hvor koordinering sikres mellem bestyrelse
samt treenere og ledere.

Overordnede retningslinjer for afvikling af aktiviteter i svemmebadet
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Sundhedsmyndighedernes og idraetsorganisationernes retningslinjer og anbefalinger for indendgars
idreet, specifikt malrettet svemmebade, fglges.

Da svgmmebade kan veere meget forskellige i stgrrelse og indretning, er det op til den enkelte
svgmmebadsejer i samarbejde med klubben at tilrettelaegge nogle procedurer i det padgaeldende
svgmmebad, som fglger retningslinjerne.

For nuveerende gaelder et forsamlingsforbud i idreetsforeninger pa 50 personer for udevere op til og
med 21 ar inklusive traenere, ledere og livreddere. For udgvere over 21 ar (fra 22 &r og opefter) gael-
der et forsamlingsforbud p& 10 personer inklusive traenere, ledere og livreddere. Voksne over 21 ar
ma ikke deltage i aktiviteter og arrangementer med over 10 personer til stede, uagtet at de reste-
rende deltagere er omfattet af undtagelsen for idreets- og foreningsaktiviteter. Det vil sige, at nar der
er en deltager til stede i treeningen, som er over 21 ar, s skal forsamlingsforbuddet p& 10 personer
overholdes p& holdet. Der kan i enkelte tilfeelde dispenseres for antallet af deltagere over 21 ar.
Dette er hvis der er brug for et antal "nedvendige voksne” (se naeste afsnit), eller hvis der er tale om
en deltager, der kan ga ind under beskrivelsen "professionel udaver” (se definitionen af "professionel
udgver’ paside 5).
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e Sammen med bgarn og unge op til og med 21 &r ma der deltage de ngdvendige voksne over 21 ar til
at afvikle arrangementet forsvarligt, hvormed der her dispenseres for forsamlingsforbuddet pa 10
personer. Der ma for eksempel gerne veere tilknyttet voksne til babysvemning eller mor-barn/far-
barn svemning, selvom det betyder, at der er over 10 deltagere p& holdet. En ngdvendig voksen er
altsa en treener, hjeelpetreener eller en foreelder ved foraeldre/barn hold.

En tommelfingerregel er, at de voksne, som var ngdvendige for at gennemfgre idraetsaktiviteten far
de nye restriktioner, ogsa ma forventes at vaere ngdvendige, efter de nye restriktioner er blevet ind-
fort.

e Der mafortsat gerne afholdes svgmmestaevner og vandpolokampe under de geeldende forsamlings-
forbud pa 10/50 inklsuive treenere, ledere, officials og dommere. For yderligere information henvises
til steevnevejledningen for afholdelse af svgmmestaevner og vejledning for afvikling af vandpolo -
kampe.

e De generelle retningslinjer iforhold til forsamlingsforbuddet p& 50/10 personer skal overholdes. Der
ma gerne vaere flere end forsamlingsforbuddet til stede pa én idreetsfacilitet/i et bassin - dog kun s&
leenge, der er tale om forskellige grupper, der hver iseer holder sig indenfor forsamlingsforbuddet.
Hvis der er flere grupper til stede i det samme bassin, skal man sikre, at der er tilstreekkelig afstand
mellem grupperne, sa de ikke udgar én samlet gruppe. Anbefalingen er, at der er mindst 2 meter
mellem hver gruppe a 50/10 personer, og at markeringer tydligeligt angiver adskillelsen mellem de
respektive grupper.

o Deltagerne til aktiviteterne skal straks ved ankomst til idraetsfaciliteten placere sig i den gruppe, som
de deltageri under aktiviteten. Grupperne ma ikke flettes, og deltagere ma ikke skifte mellem for-
skellige grupper under aktiviteten. Dommere, frivillige og andre officials ma dog gerne veere gennem-
gaende og deltage i flere grupper. Grupperne skal veere tydeligt adskilte, og der bar vaere enten per-
sonale eller frivillige til stede under aktiviteterne, der har til opgave at forebygge opbygning af teette
forsamlinger.

e Eninstrukter eller traeener ma gerne have ansvaret for aktiviteterne i flere grupper, hvis vekommende
kun er en del af den ene gruppe — instruktgren ma séledes ikke have kontakt med de andre grupper.
Det kunne for eksempel veaere en treener for et voksenhold, som instruerer den ene gruppe og samti-
dig pa afstand saetter en anden gruppe - som opholder sig i en anden zone i sveammehallen - i gang
med aktiviteter. En instruktar/treener ma saledes ikke undervise/traene flere grupper samtidig.

Husk at treeneren teeller med i forsamlingsforbuddet p& 10/50.
Der skal veere en treener eller frivillig til stede pr. gruppe (en corona-ansvarlig), nar der er tale om
aktiviteter for b@rn og unge.

e Det skal sikres, at der altid er minimum 1 meters afstand mellem deltagerne og om muligt 2 meters
afstand ved fysisk aktivitet.

e Der ma maksimalt vaere én udgver for hver 4 m2 ved ophold i savel bassin som pa gulvareal. Det vil
sige, at der ligeledes maksimalt ma vaere én udgver for hver 4 m2i omklaedningsrummene. Foraeldre
teeller med i kravet om maksimalt én person forhver 4 m2badei bassin og pé gulvareal, uanset barnets
alder.

e Begraensning og regulering af antal aktive i svemmehaller og -bade skal ske ved bade indgang til
omkleedningsomrader og i selve svgmmehallen. Det vil veere op til den enkelte klub at sikre at ret-
ningslinjer for bad og omkleedning overholdes i forhold til de muligheder, man har i de enkelte svgm-

mebade. Retningslinjer for bad og omkleedning kan med fordel aftales mellem de involverede parter.

e Der bgr veere afstandsafmaeerkninger pa gulve de steder, hvor det er hensigtsmaessigt.
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e | situationer, hvor det er vanskeligt eller umuligt at overholde den
generelle anbefaling om 1 meters afstand og 2 meter ved fysisk ak-
tivitet, eller requlere afstandentil andre, er det vigtigt, at svemme- ’
klubberne overvejer tiltag, der kan minimere eller reducere varighe- d
den af kontakt, szerligt ansigt-til-ansigt kontakt for bade medlemmer,
ansatte, frivillige og deltagere.
Der kan veere tale om adfaerdsmaessige tiltag eller tiltag, der danner E
en barriere mellem personerne. g

For eksempel kan aktiviteten organiseres i faste grupper med et fast

antal pr. gruppe, ligesom opstilling pa reekker kan begraense ansigt- B Ty
til-ansigt kontakt, samt sgrge for god udluftning. Ved hjeelp til pafa- \ [T
ring af udstyr — for eksempel et svgmmebaelte — anbefales det at ’ 5

underviseren star bag ved udgveren (dvs. ansigt til ryg), sa ansigt-
til-ansigt kontakt undgas.

For eksempel kan vandpolo med fysisk kontakt gennemfgres, hvis
der til gengeeld er ekstra stor opmaerksomhed pa de gvrige anbefa-
linger, seerligt ved hygiejne og forebyggelse af kontaktsmitte.

Hrav om mundhind

e Der stilles krav til brug af mundbind for personer fra 12 &r og opefter fra og med den 29. oktober
2020.
Mundbind beeres sa snart man treeder ind i svemmehallens forhal, og n&r man gér rundt eller ophol-
der sig i svgmmehallens forhal, pa tilskuerpladser, klublokale, loungeomrader og lignende.
Kravet om mundbind gaelder IKKE deltagere i omklaedningsrummet, pa vej ind til og fra bassinet og
under selve idreetsaktiviteten. Deltagere defineres som udgvere, treenere, officials, dommere med
videre.

Personer der er fritaget fra forsamlingsforbuddet

e Bekendtggrelsen geelderikke for udgvere af professionel idraet og de faciliteter, udgverne benytter
far, under og efter afviklingen af idreetsgrenen. Udgverne omfatter atleter, som repreesenterer Dan-
mark pa hgjeste nationale eller hgit internationalt seniorniveau inden for en DIF-anerkendt idraets-
gren, er udtaget til danske seniorlandshold inden for en DIF-anerkendt idreetsgren, er indplaceret i
en af Team Danmarks atletkategorier eller p& anden vis er omfattet af Team Danmarks ordninger
eller figurerer i en OL/PL-bruttogruppe. Ved hgjeste nationale niveau forstas den bedste raekke eller
det gverste konkurrenceniveau i Danmark inden for den pageeldende idraetsgren. Ved hgit internatio-
nalt niveau forstas deltagelse ved World Cup, EM, VM eller OL. | forhold til Dansk Svgmmeunions
medlemmer hgrer fglgende udgvere ind under denne kategori.

Spillere der deltager i 1. divisionivandpolo
Udgvere der deltager i senior DM i udspring
Udgvere der deltager i senior DM i kunstsvgmning
Udgvere der deltager i senior DM i livredning
Udgvere der deltager i senior DM i svgmning.

O O O O O
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Personer der ikke ma deltage i aktiviteter

e Personer, derviser tegn pd COVID-19, eller somsidder i karantaene, ma ikke deltage i vandaktiviteter.
Symptomer kan vaere hoste, feber, ondt i halsen, hovedpine, luftvejsinfektion, en naese der Igber eller
generel utilpashed.

e Personer, der ikke fglger de idreetsansvarlige eller svammebadsansvarliges retningslinjer, vil blive
bortvist, og vil ikke kunne deltage i aktiviteter igen, fgr sundhedstilstanden i Danmark er normaliseret.

e Se desuden afsnittet "Ved symptomer eller positiv corona-test”.

Bad og omkleedning

e Svgmmeklubber skal sikre, at anvisninger og retningslinjer i svemmebadet for omklaedning og bad
overholdes. Man skal ikke baere mundbind i omklsedningsrummet.

e Brug af toiletter skal ske i mindst muligt omfang, og der skal veere klare rutiner og tidsplaner for ren-
gering af disse. Det er svgmmebadets ansvar, at der er tydelige rutiner og tidsplaner for rengaringen
af toiletterne, og at disse bliver fulgt.

e Foraeldre skalfglgede geeldenderegler i forhold til at hjeelpe barn med omklaedningen i svgmmebadet.
Foreeldre teeller med i kravet om maksimalt én person for hver 4 m2i forbindelse med omklzaedning,
uanset barnets alder.

e Detanbefales, at deltagerne medbringer deres eget udstyr. Det vil sige badeheette, briller, plade, pull-
bouy, svemmefgdder, zoomers, hdndpadles, snorkel, udstyrsnet, taske, drikkedunk, vaddragt, vand-
polohzette, vaskeskind, handledsbeskyttere, neoprenhzetter, neeseklemme, handkleede, shorts, T-shirt
og lignende.

e Man deler ikke udstyr med andre udgvere. Der opfordres til, at brugen af udstyr generelt minimeres,
og at det kun er drikkedunken, der star pa bassinkanten.

e Feelles udstyr (som bensparksplader, svgmmebeelter og aquaorme) renggres rutinemaessigt, eksem-
pelvis inden dagens svgmmeundervisning begynder. Start dagen med at skylle al udstyr af med en
vandslange og slut dagen med at skylle alt udstyret af inden det stilles til tarre. Faelles udstyr behg-
ver sdledes ikke renggres mellem hver bruger. Det er en fordel, hvis | kan holde udstyret vadt (ud-
styret ma helst ikke tgrre ind mellem hver bruger).

e Drikkedunke fyldes med vand hjemmefra for at undgd unedvendig bergring med vandhaner m.m. i
svgmmebadet.

e Alle tasker og udstyrsnet skal placeres med god afstand mellem hinanden — mindst med 1 meters
afstand, og hvor det er muligt, gerne med 2 meters afstand. Udstyret ma aldrig bergre andre udgveres
udstyr. Det anbefales, at der er tydelig markering og opdeling af omrader til henseettelse af tasker.

Hygiejne

e Der skal veere gode rutiner for hygiejne i forbindelse med vandaktiviteten. Al feelles udstyr renggres
rutinemaessigt, for eksempel inden dagens svemmeundervisning begynder.
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e Det anbefales, at man spritter eller vasker heenderne grundigt ved ankomst til svemmebadet, og nar
svgmmebadet forlades igen, samt i forbindelse med toiletbesag.

e Undga at bergre ting, som ikke er ngdvendige og vigtige for at gennemfare traeningen.

e Alle skal forholde sig til svgmmebadets retningslinjer for hygiejne, afvaskning og omklaedning.

e Ved eventuel brug af skabefalges svgmmebadets anvisninger. Afspritning af kontaktpunkter paskabe
i omkleedningsrum foretages efter hver bruger.

e Der skal sikres en effektiv, synlig og tidsbestemt renggring af alle handtag p& alle dgre og diverse
armaturer.

o Der skal sikres en effektiv, synlig og tidsbestemt renggring af hallens/facilitetens geleendere, stiger,
startskamler og bassinkant med desinfektionsmiddel af QAC-typen eller sprit beregnet herfor.

Generelle anbefalinger

e Klublokaler, cafeterier og lignende lokaler ved svemmebadet kan anvendes pa forsvarlig vis. Der skal
baeres mundbind, ndr man faerdes i disse omrader. Det vil veere ejeren af den enkelte facilitet, som
konkret beslutter, hvorvidt der tillades adgang til toiletter og klubhuse og evt. neermere retningslinjer
herfor.

e Deltagerne opfordres til ikke at mgde op til undervisning far dentid, de skal i omklaedningen og bedes
forlade svemmebadet direkte efter undervisningen.

e Deltagerne skal straks ved ankomst til svgmmebadet placere sig i den gruppe, som de deltager i ved
undervisningen. Grupper mé ikke flettes, og deltagere mé ikke skifte mellem forskellige grupper under
aktiviteten.

e Tartreening, opvarmning og dryland pa bassinkanten bgr undgas, men kan finde sted i tilstedende
lokaler med god plads (eksempelvis en gymnastiksal), sé la&enge afstandskravene mellem hver person
overholdes — dvs. 4 kvm pr. person og 2 meter mellem hver udgver.

Disciplinspecifikke retningslinjer

Svgmmeundervisning

e Detanbefales, at undervisningen indrettes, s der kan opretholdes en afstand mellem svammerne pa
minimum 2 meter ved fysisk aktivitet. Det anbefales endvidere, at man ved banesvgmning fordeler
svgmmerne ligeligt i begge ender af bassinet i forbindelse med pauser i svgmningen.

e Banerne forsgges adskilt ved hjeelp af banetove (se bilag 2). Ved undervisning, hvor det ikke er muligt
at udleegge banetove, sikres minimum 1 meters afstand mellem hver deltager i forbindelse med ophold
ved bassinkanten samti forbindelse med selve svgmningen i bassinet.

e For svgmmeundervisning, som kraever fysisk kontakt til barnene — for eksempel ved babysvamning
eller mor/far/barn svemning - ma foreeldre og instruktgrer gerne vaere med i vandet, sa laenge gruppen
ikke overskrider 50 personer inklusive instruktgrer, og man skal i alle tilfeelde overholde kravet om 4
m2bassinoverflade for hver deltager.
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| forbindelse med bgrnesvamning bgr det tilstraebes, at hjeelpeinstruktgrer og instruktgrer minimerer
eller reducerer varigheden af kontakt, seerligt ansigt-til-ansigt kontakt. Der ma naturligvis veere fysisk
kontakt med bgrnene ilivreddende situationer.

Ved mindre bassiner (fx terapibassiner) ma der maximalt veere 50 personer i alt inklusive treenere og
man skal i alle tilfeelde overholde kravet om 4 m2bassinoverflade for hver deltager.

Udspring

Der ma kun veere en udgver pa vippen/platformen ad gangen. Ved synkronudspring skal afstanden
mellem de to springere vaere minimum 1 meter.

Resten af gruppen, som venter, skal holde sig i kegen med minimum 1 meters afstand mellem hver.

Vaskeskind som benyttes under traening, opbevares i egen taske mellem brug og ma ikke deles med
andre.

Der opfodres generelt til, at man ikke laver tgrtreening i svemmebadet.

Der anbefales, at platforme og geleendere renggres mellem hver traening

Kunstsvemning

Det anbefales at minimere antallet af Igft og formationer, som kreever nserkontakt med andre personer
— dette geelder bade i vand og pa land.

Ved svemmetraening felges ovenstaende guidelines gaeldende for svemning.

Vandpolo

Det anbefales, at antallet af tacklinger og andre gvelser med kropskontakt minimeres. Traeningen
planleegges i videst muligt omfang, sa afstanden pa 2 meter mellem hver deltager kan opretholdes.

Ved svemmetraening felges ovenstaende guidelines gaeldende for svemning.

To personer kan flytte mal, sa laenge afstanden pa 1 meter opretholdes. Husk god handhygiejne far
og efter flytning af malet.

Der kan benyttes feelles bold til treening. Udgverne opfordres til ikke at bergre sig selv i ansigtet un-
der traeningen.

Bolde og mal renggres rutinemaessigt.
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Ved symptomer og positiv COVID-19 test

En instruktgr f&r symptomer/testes positivfor COVID-19:

Hvis en instruktegr oplever symptomer pa COVID-19 (ter hoste, ondt i halsen, feber, hovedpine, vejrtraek-
ningsbesveer, muskelsmerter), skal fglgende vejledning faglges:

1. Hvis symptomerne opstar midti undervisningen, skal instruktgren straks standse undervisnin-
gen/overgive den til en anden instruktagr og hurtigst muligt forlade svemmebadet.

2. Hvis symptomerne opstarinden undervisningen begynder, skal instruktgren blive hiemme og ved-
kommende ma farst vende tilbage til undervisningen, nar han/hun har veeret symptomfrii 48 timer
eller har faet fortaget en COVID-19 test, som er negativ. Ved symptomer pd COVID-19 anbefales
det altid at f& foretaget en test.

3. Bliver instruktgren testet positiv for COVID-19, er det vigtigt, at alle de personer, som vedkommende
har haft neer kontakt til i den periode, hvor han/hun har veaeret smitsom, bliver informeret om, at ved-
kommende er smittet. Det kaldes “kontaktopsporing”, og er et vigtigt redskab ift. at forebygge smitte-
spredning. Ved en positiv COVID-19 test, ma treeneren/underviseren farst vende tilbage til undervis-
ningen, nar vedkommende har veeret symptomfri i 48 timer (sst.dk).

4. Undlad at skabe utryghed blandt de gvrige instruktgrer og svemmere, som har veeret i hallen samti-
dig med den smittede instruktar, og sgrg for kun at informere de personer, som har veeret i naer kon-
takt med vedkommende inden for 48 timer, fgr symptomerne er startet. Dvs. svemmere pé holdet
eller andre instruktgrer og svemmere, som har staet teet pa i omklaedningsrummet (mindre end 1
meter) og eller har veeret i direkte fysisk kontakt med vedkommende. Hvis instruktgren og klubben
har fulgt Sundhedsstyrelsens rdd om fysisk afstand, hosteetikette og hygiejne, vil det vaere meget fa
personer, der kan kategoriseres som en naer kontakt.

5. Iforhold til handtering af kontaktsporing anbefales det, at instruktgren tager kontakt til den corona-

ansvarlige eller treeneren i klubben, som sgrger for at informere de naere kontakter. Vedkommende
kan ogsa selv informere de naere kontakter, hvis det giver mening.

En svgmmer f&r symptomer/testes positivfor COVID-19:

Hvis en svemmer oplever symptomer pa COVID-19 (ter hoste, ondt i halsen, feber, hovedpine, vejrtraek-
ningsbesveer, muskelsmerter), skal fglgende vejledning falges:

1. Hvis en svemmer far symptomer pa COVID-19 i undervisningen, skal vedkommende straks forlade
svgmmebadet. Den corona-ansvarlige i klubben skal kontakte svgmmerens foraeldre.

2. Hvis symptomerne opstar inden undervisningen begynder, skal svammeren blive hjiemme og ved-
kommende ma farst vende tilbage til undervisningen, nar han/hun har vaeret symptomfri i 48 timer
eller har faet fortaget en COVID-19 test, som er negativ. Ved symptomer p4 COVID-19 anbefales
det altid at fa foretaget en test.
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3. Bliver svgmmeren testet positiv for COVID-19, er det vigtigt, at alle de personer, vedkommende har
haft naer kontakt til i den periode, hvor svgmmeren har veeret smitsom, bliver informeret om, at ved-
kommende er smittet. Det kaldes “kontaktopsporing”, og er et vigtigt redskab ift. at forebygge smitte-
spredning. Ved en positiv COVID-19 test, ma traeneren/underviseren fgrst vende tilbage til undervis-
ningen, nar vedkommende har veeret symptomfri i 48 timer (sst.dk).

4. Undlad at skabe utryghed blandt de gvrige svgmmere, som har veeret i hallen samtidig med den
smittede svgmmer, og sgrg for kun at informere de personer, som har veeret i neer kontakt med ved-
kommende inden for 48 timer, fgr symptomerne er startet. Dvs. holdkam merater, instruktgr og an-
dre, som har stdet taet pé i omklaedningsrummet (mindre end 1 meter) og eller har vaeret i direkte
fysisk kontakt med vedkommende. Hvis svammeren og klubben har fulgt Sundhedsstyrelsens rad
om fysisk afstand, hosteetikette og hygiejne, vil det vaere meget fa personer, der kan kategoriseres
som en nger kontakt.

5. |forhold til handtering af kontaktsporing anbefales det, at svemmeren tager kontakt til den corona-
ansvarlige eller instruktgren i klubben, som sgrger for at informere de neere ko ntakter.

Nyttige links
e Via dette link finderi DIF og kulturministeriets generelle retningslinjer for idreetsaktiviteter.

e Positiv corona-test: https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2020/Corona/Test/Pjece _Til-dig-der-er-
testet-positiv-for-ny-corona-
virus.ashx?la=da&hash=4B4E2D802234D32A771B54A3E CB5EEB696C1D7BB
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https://www.dif.dk/da/forening/raad-og-viden-om-idraetsudvikling/corona
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2020/Corona/Test/Pjece_Til-dig-der-er-testet-positiv-for-ny-coronavirus.ashx?la=da&hash=4B4E2D802234D32A771B54A3ECB5EEB696C1D7BB
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2020/Corona/Test/Pjece_Til-dig-der-er-testet-positiv-for-ny-coronavirus.ashx?la=da&hash=4B4E2D802234D32A771B54A3ECB5EEB696C1D7BB
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2020/Corona/Test/Pjece_Til-dig-der-er-testet-positiv-for-ny-coronavirus.ashx?la=da&hash=4B4E2D802234D32A771B54A3ECB5EEB696C1D7BB
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VANDSPORTENS
CURUNA-REGLER

fif
<
SYMPTOMER?
BLIV HIEMME!

Hvis du feler dig syg eller pa
anden méde utilpas, skal du blive
hjemme fra svemmehallen. Det

1t WW i

MAX 50 PERSONER PER GRUPPE

SPRIT AF

Afsprit eller vash hender ved
ankomst til svemmehallen.

4

geelder ogsé, hvis du har veeret &y !

i kontakt med en person, der er

testet positiv for Covid-19. GOD HYGIEINE -
BAD | SVAMMEHALLEN!

Bad i svemmehallen, vis hensyn og

0 0
TanaT

| I
HOLD AFSTAND
- 0GSA NAR DU SVBMMER

Mindst 1 meters afstand pa
bassinkanten og mindst

2 meters afstand ved fysisk
aktivitet hvis muligt.

OMHLADNING

Antallet af personer i omkleedningsrum/
bad afheenger af gulvarealet (der skal
veere 4m2 per person til radighed).

Felg svemmehallens anvisninger om
brug af skabe.

G
DANSK SVOMMEUNION
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hold afstand! Felg svemmehallens

anvisninger.

=

B/ER MUNDBIND UDENFOR

BASSINOMRADER 0G
OMHL/ADNINGSRUM

Mundbind beeres s snart du

treeder ind i svemmehallens forhal
og nar du gér rundt eller opholder

dig i svemmehallens forhal,

pa tilskuerpladser, klublokale,
loungeomrader og lignende. Mundbind
skal ikke beeres i omkleedningsrum,
til og fra bassinet, samt under

idrestsaktivitet.

(OP TIL O MED 21 £R)

MAX 10 PERSONER PER GRUPPE

(22 AR ELLER DEROVER)

Der ma maksimalt treenes i grupper

af 50f10 personer inklusiv treener og
livredder. En traener kan IKKE varetage
treening for flere grupper p& samme tid.

by

BRUG HELST EGET UDSTYR
Medbring egne svemmebriller

og andet svemmeudstyr.

Feelles udstyr rengeres
rutinemeessigt.

&

UNDGA TORTR/ENING
PR BASSINHANTEN

Undgé for eksempel at lave
dryland, opvarmning eller
andet tertraening pa land i
svemmehallen.

Dansk (S
Svemmebadsteknisk ’~

Forening V4V
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Bilag 2

FKSEMPLER PR INDDELING AF BASSIN

(BORN 0OG UNGE OP TIL OG MED 21 RR)

Eksemplerne nedenfor tager udgangspunkt i, at udgverne skal kunne opholde sig ved kanten med to meters af-
stand imellem sig, hvad enten det er bassinsvgmning eller undervisning.

Eksemplerne nedenfor tager udgangspunkt i de mest restriktive retningslinjer. Det betyder, at hvis det ikke er mu-
ligt at overholde de generelle retningslinjer for afstand, kan svammeklubben veelge at dispensere ned en meters
afstand. Dette kan ske sa laenge, at der er ekstra stor opmaerksomhed p4, at de gvrige generelle sundhedsmaes-
sige retningslinjer efterleves.

Séafremt pause ved kanten ikke er ngdvendigt i undervisningen (eksempelvis ved Aquafitness og lignende aktivi-
teter) kan der veere flere udavere i vandet ad gangen, sa laenge kravet om 4m2 pr. person overholdes.

16*50 METER BASSIN (B@RN 0GUNGE OP TILOG MED 21 AR)

| et sveammebad pa 16*50 meter er der plads til i alt 200 svemmere, hvis der afseettes 4 m2 til hver svgmmer.
Hvis der inddrages en afstandszone pa 2 meter mellem to eller flere grupper, kan der veere faerre svgmmere i
bassinet.

Antallet af svemmere i vandet afhaenger dog ogsa af selve aktiviteten, og hvorvidt svemmerne skal kunne holde
pause ved kanten samtidig.

o)
® Svemmer W Traener 9 Ansvarlig . 2 meters bredde
<21 ar
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e | eksemplet ovenfor angives 4-8 svgmmere per bane, men antallet afhaenger af, hvorvidt svemmerne kan
holde pause ved at holde fast i banetovet. Det kan saledes teenkes at ved undervisning af seldre og mere
erfarne svgmmere, kan der veere flere svgmmere pr. bane. Eksempelvis 4-10 svammere, fordi de lettere
kan holde pause ved banetovet end de yngre og mere uerfarne svgmmere.

e Detanbefales at halvdelen af svemmerne pr. bane, holder pause i hver sin ende af bassinet.

e Ved banesvgmning kan treeneren agere corona-ansvarlig, og der er derfor ikke behov for en dedikeret
person til denne opgave.
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1650 METER BASSIN (B@RN 0G UNGE OP TILOG MED 21 AR)

o
2°_ Svemmer W Traner e Ansvarlig - 2 meters bredde
<21 ar |

e Denne inddeling af bassinet er tilteenkt undervisning i svemmeskolen, hvor deltagerne svgmmer pa tveers
af bassinet, eller til for eksempel undervisning i vandaerobic eller aquaspinning.

o Antallet af personer i bassinet afhaenger af, om der er behov for at samle deltagerne ved kanten. Ved be-
hov for at samle deltagerne ved kanten, er der sdledes kun plads til 12 deltagere.

o Detanbefales af have en corona-ansvarlig ved svgmmebadet, som er dedikeret til opgaven, og som ikke

ogsa agerer traener.
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16*H0 METER BASSIN (B@RN 0GUNGE OP TILOGMED 21 AR)

o
2°_ Svemmer 'TIP Traener e Ansvarlig . 2 meters bredde

<21 ar
i

[¢]

fi

¢ Denne inddeling af bassinet er tilteenkt undervisning i svemmeskolen, hvor deltagerne svemmer pa tveers
af bassinet, eller til for eksempel undervisning i vandaerobic eller aquaspinning.

e Antallet af personer i bassinet afhaenger af, om der er behov for at samle deltagerne ved kanten. Ved be-
hov for at samle deltagerne ved kanten, er der saledes kun plads til 24 delt agere.

o Detanbefales af have en corona-ansvarlig ved svgmmebadet, som er dedikeret til opgaven, og som ikke

ogsa agerer treener.
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16*H0 METER BASSIN (B@RN 0GUNGE OP TILOGMED 21 AR)

2A°_ Svemmer ﬁ}l Treener 9 Ansvarlig . 2 meters bredde
<21 ar

6] o)

fi fi

e Denne inddeling af bassinet er tiltaeenkt undervisning i svemmeskolen, hvor deltagerne svgmmer pa tveers
af bassinet, eller til for eksempel undervisning i vandaerobic eller aquaspinning.

o Antallet af personer i bassinet afheenger af, om der er behov for at samle deltagerne ved kanten. Ved be-
hov for at samle deltagerne ved kanten, er der sdledes kun plads til 12 delt agere.

o Detanbefales af have en corona-ansvarlig ved svgmmebadet, som er dedikeret til opgaven, og som ikke

ogsa agerer traener.
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12,5*%25 METER BASSIN (BBRN 0G UNGE 0P TIL 0GMED 21 AR)

| et svammebad pad 12,525 meter er der plads til i alt 78 svammere, hvis der afseettes 4 m2 til hver svgmmer (og
der inddeles i flere grupper).

Antallet af svemmere i vandet afhaenger dog ogsa af selve aktiviteten, og hvorvidt svgmmerne skal kunne holde
pause ved kanten samtidig.

0
2°_ Svemmer W Traener e Ansvarlig
<21 ar [

A T, )
- CG C S LY

e | eksemplet ovenfor angives 4-6 svgmmere per bane, men antallet afhaenger af, hvorvidt svemmerne kan
holde pause ved at holde fast i banetovet. Det kan saledes teenkes at ved undervisning af seldre og mere
erfarne svgmmere, kan der veere flere svgmmere pr. bane. Eksempelvis 4-8 svgmmere, fordi de lettere
kan holde pause ved banetovet end de yngre og mere uerfarne svgmmere.

e Detanbefales at halvdelen af svemmerne pr. bane, holder pause i hver sin ende af bassinet.

e Ved banesvgmning kan treeneren agere corona-ansvarlig, og der er derfor ikke behov for en dedikeret
person til denne opgave.
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12,5%25 METER BASSIN (B@RN 0GUNGE OP TILOGMED 21 AR)

o]
2°_ Svemmer W Traner 9 Ansvarlig
<21 ar |

6]

fi

i

e Denne inddeling af bassinet er tiltaenkt undervisning i svgmmeskolen, hvor deltagerne svgmmer pa tvaers
af bassinet, eller til for eksempel undervisning i vandaerobic eller aquaspinning.

e Antallet af personer i bassinet afhaenger af, om der er behov for at samle deltagerne ved kanten. Ved be-
hov for at samle deltagerne ved kanten, er der sdledes kun plads til 12 delt agere.

o Detanbefales af have en corona-ansvarlig ved svemmebadet, som er dedikeret til opgaven, og som ikke

ogsa agerer treener.
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12,5%25 METER BASSIN (B@RN 0GUNGE OP TILOGMED 21 AR)

o)
2®_ Svemmer W Traener g Ansvarlig
<21 ar |

o] o]

| fi

¢ Denne inddeling af bassinet er tilteenkt undervisning i svemmeskolen, hvor deltagerne svemmer pa tveers
af bassinet, eller til for eksempel undervisning i vandaerobic eller aquaspinning.

o Antallet af personer i bassinet afhaenger af, om der er behov for at samle deltagerne ved kanten. Ved be-
hov for at samle deltagerne ved kanten, er der sdledes kun plads til 6 deltagere.

o Detanbefales af have en corona-ansvarlig ved svgmmebadet, som er dedikeret til opgaven, og som ikke
ogsa agerer treener.
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12,5%25 METER BASSIN (B@RN 0GUNGE OP TILOGMED 21 AR)

o]
2° Svemmer Traener g Ansvarlig
<21 ar I

y 4

e Denne inddeling af bassinet er tiltaenkt undervisning i svemmeskolen, hvor deltagere svemmer pa tvaers
af bassinet, eller til for eksempel undervisning i vandaerobic eller aquaspinning.

o Antallet af personer i bassinet afhaenger af, om der er behov for at samle deltagerne ved kanten. Ved be-
hov for at samle deltagerne ved kanten, er der saledes kun plads til 6 deltagere.

o Detanbefales af have en corona-ansvarlig ved svemmebadet, som er dedikeret til opgaven, og som ikke

ogsa agerer treener.
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12,5*%25 METER BASSIN (BBRN 0G UNGE 0P TIL 0GMED 21 AR)

0
° Svemmer W Traener e Ansvarlig
<21 ar [

0 0
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e Denne inddeling af bassinet er tilteenkt undervisning i svemmeskolen, hvor deltagerne svemmer pa tveers
af bassinet, eller til for eksempel undervisning i vandaerobic eller aquaspinning, samtidig med at der er
banesvgmning pa de tre tilstadende baner.

e | eksemplet ovenforangives 4-6 svgmmere per bane, men antallet afhaenger af, hvorvidt svemmerne kan
holde pause ved at holde fast i banetovet. Det kan saledes teenkes at ved undervisning af eeldre og mere
erfarne svemmere, kan der veere flere svgmmere pr. bane. Eksempelvis 4-8 svgmmere, fordi de lettere
kan holde pause ved banetovet end de yngre og mere uerfarne svgmmere.

e Detanbefales at halvdelen af svemmerne pr. bane, holder pause i hver sin ende af bassinet.

e Detanbefales af have en corona-ansvarlig ved svemmebadet, som er dedikeret til opgaven, og som ikke
ogsa agerer treener.
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FKSEMPLER PR INDDELING AF BASSIN

(22 AR ELLER DEROVER)

Eksemplerne nedenfor tager udgangspunkt i, at udaverne skal kunne opholde sig ved kanten med to meters af-
stand imellem sig, hvad enten det er bassinsvgmning eller undervisning.

Eksemplerne nedenfor tager udgangspunkt i de mest restriktive retningslinjer. Det betyder, at hvis det ikke er mu-
ligt at overholde de generelle retningslinjer for afstand, kan svammeklubben veelge at dispensere ned en meters
afstand. Dette kan ske sa laenge, at der er ekstra stor opmaerksomhed p4, at de gvrige generelle sundhedsmaes-
sige retningslinjer efterleves.

Safremt pause ved kanten ikke er ngdvendigt i undervisningen (eksempelvis ved Aquafitness og lignende aktivi-
teter) kan der veere flere udgvere i vandet ad gangen, sa la&enge kravet om 4m2 pr. person overholdes.

16*50 METER BASSIN (22 AR ELLER DEROVER)

| et sveammebad pa 16*50 meter er der plads til i alt 200 svemmere, hvis der afsaettes 4 m2 til hver svgmmer.
Hvis der inddrages en afstandszone p& 2 meter mellem to eller flere grupper, kan der vaere feerre svgmmere i
bassinet.

Antallet af svemmere ivandet afheenger dog ogsé af selve aktiviteten, og hvorvidt svemmerne skal kunne holde
pause ved kanten samtidig.

[0)

°_ Svemmer W Traener e Ansvarlig . 2 meters bredde
>22 ar |

e | eksemplet ovenforangives 5 svemmere per bane, men antallet afhaenger af, hvorvidt svammerne kan
holde pause ved at holde fast i banetovet. Det kan sdledes teenkes at ved undervisning af eeldre og mere
erfarne svemmere, kan der veere flere svammere pr. bane. Der ma dog ikke veere mere end 10 svgm-
mere per gruppe.

e Detanbefales at halvdelen af svemmerne pr. bane, holder pause i hver sin ende af bassinet.

e Ved banesvgmning kan treeneren agere corona-ansvarlig, og der er derfor ikke behov for en dedikeret
persontil denne opgave.
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16*50 METER BASSIN (22 AR ELLER DEROVER)

o)
2°_ Svemmer w Traener e Ansvarlig . 2 meters bredde

>22 ar

i i
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Denne inddeling af bassinet er tiltaeenkt eksempelvis undervisning i vandaerobic eller aquaspinning.

Da der er tale om voksne (22 ar eller derover) samt mindre grupper & max 10 personer, kan treeneren pa
det enkelte hold agere corona-ansvarlig, og der er derfor ikke behov for en dedikeret person til denne op-

gave.
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12,5%25 METER BASSIN (22 AR ELLER DEROVER)

| et svammebad pa 12,5*25 meter er der maksimalt plads til i alt 59 svemmere, hvis der afsaettes 4 m2 til hver
svgmmer (og der inddeles i flere grupper & max 10 personer).

Antallet af svgmmere i vandet afhaenger dog ogsa af selve aktiviteten, og hvorvidt svgmmerne skal kunne holde
pause ved kanten samtidig.

0]
2° Svemmer W Traener e Ansvarlig - 2 meters bredde
>22 ar [

e | eksemplet ovenforangives 5-6 svgmmere per bane, men antallet afhsenger af, hvorvidt svgmmerne kan
holde pause ved at holde fast i banetovet. Det kan sdledes teenkes at ved undervisning af seldre og mere
erfarne svemmere, kan der veere flere svgmmere pr. bane. Eksempelvis op til 8 svemmere, fordi de let-
tere kan holde pause ved banetovet end de yngre og mere uerfarne svgmmere (der ma dog ikke veere
mere end 10 personer per gruppe).

e Detanbefales at halvdelen af svgmmerne pr. bane, holder pause i hver sin ende af bassinet.

e Ved banesvgmning kan treeneren agere corona-ansvarlig, og der er derfor ikke behov for en dedikeret
persontil denne opgave.
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12,5%25 METER BASSIN (22 AR ELLER DEROVER)

0
2® Svemmer Treener 9 Ansvarlig 2 meters bredde
>22 ar W .

0) 6)

. i

=22 x9 2® x9
0
A®_ Svemmer Traner e Ansvarlig . 2 meters bredde
>22 ar |
0] 0
fi i
2° x9 2° x9

2° x9 2% x9

6) o)
fi i
e Ovenstaende inddelinger af bassinet er tiltaeenkt undervisning i eksempelvis vandaerobic eller agquaspin-
ning.

e Dader ertale omvoksne (22 &r eller derover) samt mindre grupper & max 10 personer, kan treeneren pa
det enkelte hold agere corona-ansvarlig, og der er derfor ikke behov for en dedikeret person til denne op-

gave.
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12,5%25 METER BASSIN (22 AR ELLER DEROVER)

0
=®_ Svemmer w Traner eAnsvarlig

6 @

>22 ar

e Denne inddeling af bassinet er tilteenkt undervisning i eksempelvis vandaerobic eller aquaspinning, samti-
dig med at der er banesvemning pade tre tilstgdende baner.

e | eksemplet ovenforangives 5 svgmmere per bane, men antallet afhaenger af, hvorvidt svammerne kan
holde pause ved at holde fast i banetovet. Det kan sdledes taenkes at ved undervisning af aeldre og mere
erfarne svemmere, kan der veere flere svgmmere pr. bane, fordi de lettere kan holde pause ved baneto-
vet end de yngre og mere uerfarne svgmmere. Der ma dog ikke vaere mere end 10 personer per gruppe.

e Detanbefales at halvdelen af svgmmerne pr. bane, holder pause i hver sin ende af bassinet.

e Dader ertale omvoksne (22 &r eller derover) samt mindre grupper & max 10 personer, kan treeneren péa
det enkelte hold agere corona-ansvarlig, og der er derfor ikke behov for en dedikeret person til denne op-
gave.
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FKSEMPLER PR INDDELING AF BASSIN

(BLANDEDE ALDERSGRUPPER)

Eksemplerne nedenfor tager udgangspunkt i, at udaverne skal kunne opholde sig ved kanten med to meters af-
stand imellem sig, hvad enten det er bassinsvgmning eller undervisning.

Eksemplerne nedenfor tager udgangspunkt i de mest restriktive retningslinjer. Det betyder, at hvis det ikke er mu-
ligt at overholde de generelle retningslinjer for afstand, kan svammeklubben veelge at dispensere ned en meters
afstand. Dette kan ske sa laenge, at der er ekstra stor opmaerksomhed p4, at de gvrige generelle sundhedsmaes-
sige retningslinjer efterleves.

Safremt pause ved kanten ikke er ngdvendigt i undervisningen (eksempelvis ved Aquafitness og lignende aktivi-
teter) kan der veere flere udgvere i vandet ad gangen, sa leenge kravet om 4m2 pr. person overholdes.

16*50 METER BASSIN (BLANDEDE ALDERSGRUPPER)

| et sveammebad pa 16*50 meter er der plads til i alt 200 svemmere, hvis der afseettes 4 m2 til hver svgmmer.
Hvis der inddrages en afstandszone p& 2 meter mellem to eller flere grupper, kan der vaere feerre svgmmere i
bassinet.

Antallet af svgmmere i vandet afhaenger dog ogsa af selve aktiviteten, antallet af grupper, svemmernes alder, og
hvorvidt svgmmerne skal kunne holde pause ved kanten samtidig.

0
=® Svemmer w Traener eAnsvarlig - 2 meters bredde

e | eksemplet ovenfor angives 5-6 svgmmere per bane, men antallet afhaenger af, hvorvidt svemmerne kan
holde pause ved at holde fast i banetovet. Det kan saledes teenkes at ved undervisning af seldre og mere
erfarne svemmere, kan der veere flere svgmmere pr. bane. Der ma ikke vaere mere end 10 svemmere
per gruppe, hvis svgmmerne er 22 ar eller derover.

e Detanbefales at halvdelen af svgmmerne pr. bane, holder pause i hver sin ende af bassinet.

e Ved banesvgmning kan treeneren agere corona-ansvarlig, og der er derfor ikke behov for en dedikeret
person til denne opgave.
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16*50 METER BASSIN (BLANDEDE ALDERSGRUPPER)

o]
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o Denne inddeling af bassinet er tiltaenkt svgmmeundervisning i svgmmeskolen kombineret med eksempel-

vis undervisning i vandaerobic eller aquaspinning.
¢ Detanbefales af have en corona-ansvarlig ved svgmmebadet, som er dedikeret til opgaven, og som ikke

ogsa agerer treener.
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12,6%25 METER BASSIN (BLANDEDE ALDERSCRUPPER)

| et svammebad pad 12,525 meter er der plads til i alt 59 svammere, hvis der afseettes 4 m2 til hver svgmmer (og
der inddeles i flere grupper a max 10 personer).

Antallet af svemmere i vandet afhaenger dog ogsa af selve aktiviteten, antallet af grupper og svemmernes alder,
og hvorvidt svgmmerne skal kunne holde pause ved kanten samtidig.

0
2® Svemmer w Traener 9 Ansvarlig . 2 meters bredde

>22 ar

e | eksemplet ovenforangives 5-6 svgmmere per bane, men antallet afhsenger af, hvorvidt svgmmerne kan
holde pause ved at holde fast i banetovet. Det kan sdledes teenkes at ved undervisning af seldre og mere
erfarne svemmere, kan der veere flere svgmmere pr. bane, fordi de lettere kan holde pause ved baneto-
vet end de yngre og mere uerfarne svemmere (der ma dog ikke veere mere end 10 personer per gruppe,
hvis svemmerne er 22 ar eller derover).

e Detanbefales at halvdelen af svgmmerne pr. bane, holder pause i hver sin ende af bassinet.

e Ved banesvgmning kan treeneren agere corona-ansvarlig, og der er derfor ikke behov for en dedikeret
persontil denne opgave.
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12,525 METER BASSIN (BLANDEDE ALDERSCRUPPER)

o)
2° Svemmer tﬂ? Traener 9 Ansvarlig - 2 meters bredde
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e Ovenstdende inddelinger af bassinet er tilteenkt svemmeundervisning i svgmmeskolen kombineret med
eksempelvis undervisning i vandaerobic eller aquaspinning.
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