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Regeln im Fitnessraum
Stand: 04. August 2020

1. Die Kursteilnehmer diirfen den Fitnessraum erst nach dem Eintreffen der Ubungsleitung
betreten.

2. Um Infektionsketten moglichst gering zu halten, sollten Kurse in mdglichst
gleichbleibender Besetzung durchgefiihrt werden!

3. Esist zu beachten, dass es separate Ein- und Ausgangswege fir alle Kursraume gibt und
durch die Regelung der Zeiten garantiert wird, dass sich die unterschiedlichen
Trainingsgruppen nicht begegnen, bzw. das Aufeinandertreffen mit anderen Nutzern
reduziert wird.

4. Ubungsleiter*innen und Teilnehmer*innen miissen jeder eine eigene Matte sowie ein bei
90 Grad gewaschenes, groBes (Sauna- oder Bade-) Handtuch mitbringen.

5. Vor und nach dem Training sollten/missen sich Ubungsleiter*innen und
Teilnehmer*innen griindlich die Hinde waschen und ggf. desinfizieren.

6. Das Offnen der Tiiren und Fester zu und in den Kursrdumen ist ausschlieRlich durch die
Ubungsleiter*innen gestattet. Die Ubungsleiter sind aufgefordert, zehn Minuten vor
Kursbeginn vor dem Fitnessraum zu erscheinen, um den Eingang zu 6ffnen und einen Keil
zwischen die Tur zulegen, damit kein Teilnehmer die Turklinken bertihren muss. Nach Ende
der Stunden 6ffnet der Ubungsleiter, analog zum Eingang, den Ausgang. Das Offnen und
SchlieBen der Tirklinken mit dem Ellenbogen wird empfohlen.

7. Aufgrund der Abstandregelungen mussten einige Cardiogerate abgesperrt werden.

8. EinZirkeltraining ist in der aktuellen Situation nicht moglich. Daher basiert das Training auf
einem Zwei- oder Drei-Satztraining (dies gilt fir den gesamten Kurs!). Erst nach
vollstandiger Beendigung des Trainings an einem Gerat, kann gewechselt werden. Die
Gerate werden nach jeder Nutzung durch die Teilnehmer, insbesondere die Griffe, mit
dem vorhandenen Reiniger gesaubert. Beim Wechsel der Gerate muss ein Abstand von
mindestens eineinhalb Metern zu anderen Teilnehmern und Ubungsleitung eingehalten
werden.

9. In dem Freihantelbereich auf der hélzernen Erhéhung ist nur eine Person zulassig.

10. Nach jedem Kurs ist eine StoRliftung bzw. Querliftung durch vollstindig geodffnete
Fenster fir mehrere Minuten vorzunehmen. Die Ubungsleiter*innen 6ffnen nach dem
Kurs alle Fenster des Raumes. Der Ubungsleiter des nachfolgenden Kurses schlieRt diese
vor Eintreffen der Teilnehmer wieder und 6ffnet sie nach der Stunde erneut.
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11. Alle Gerate werden unmittelbar nach jedem Kurs durch die verantwortlichen
Ubungsleiter*innen desinfiziert. Dafiir die Sitz- & Liegeflichen sowie Griffe der Geréte mit
dem vorhandenen Reiniger einspriithen und einwirken lassen (nicht abwischen!).

12. Der Sicherheitsabstand von mindestens eineinhalb Metern ist wahrend des gesamten
Kurses einzuhalten. Kann die Abstandregel nicht gewahrt werden, ist ein Mund-Nasen-
Schutz zu tragen (z. B. beim Sichern durch die Ubungsleitung beim schweren
Freihanteltraining)

13. Die Anzahl pro Einheit ist auf zehn Teilnehmer plus einer Ubungsleitung begrenzt.
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