SPORTARTSPEZIFISCHES KONZEPT ZUR
RUCKKEHR IN DEN
TRAININGSBETRIEB
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Bei der Entwicklung sportartspezifischer Konzepte wurde der Deutsche Rugby-Verband gebeten und ermutigt,
seine verbandsinternen Gremien, Ausschisse und Kommissionen mit Zustandigkeit fur den Sport sowie fir den
medizinischen Bereich in die Planung einzubeziehen. In Zusammenarbeit mit Experten und unter strenger Riick-
sicht auf die Vorgaben der Bundes- und Landesregierungen wurden das Konzept zur Wiederaufnahme des Rug-

bysportes entwickelt und dem Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB) eingereicht.

Es wurde am 27.04.2020 durch das Expertengremium des DOSB gepriift, bewilligt und auf der Webseite von
sportdeutschland.dosb.de veroffentlicht. Ebenfalls soll es zur Beratung der Bundesregierung mit den Konzepten

anderern Sportfachverbande vorgelegt werden.

HINTERGRUND

Seit Mitte Mérz ist der Spielbetrieb von der Bundesliga bis zum Schiilerrugby eingestellt worden. Hierbei hat der
Deutsche Rugby-Verband auf die Tatsache bereits friihzeitig reagiert, dass Rugby in seiner Essenz eine Kollisi-

onssportart ist, die vom Kontakt- und Zweikampfverhalten der Akteure lebt.

Dieses Kontakt- und Zweikampfverhalten erschwert derzeit massiv die Planung der Riickkehr in den aktiven
Spielbetrieb.

Ein langfristiges Aussetzen des Trainings- und Spielbetriebes stellt eine ernstzunehmende Bedrohung der Mit-

gliederzahlen und damit auch der finanziellen Einnahmen von Vereinen und des Verbandes da.

Obwohl es kontaktarme Varianten wie Touch- oder Flag-Rugby gibt, bei denen an der Hifte des Gegners han-
gende Flaggen abgerissen werden oder die Huften nur kurz mit beiden Handen bertihrt werden, so sind diese auf

Grund der Abstandregelungen derzeit noch nicht méglich.

Der Schutz der Allgemeinbevélkerung steht auch bei der Rickkehr zum normalen Trainingsbetrieb weiterhin im
Vordergrund. Gesunde Kinder (bis U18) stellen derzeit KEINE Risikogruppen da! Die Hoffnung besteht, dass ne-
ben der Offnung der Schulen/ Kitas auch die Offnung von jeglicher Ausiibung sportlicher Aktivitaten méglich

sein wird.
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ALLGEMEINE INFEKTPRAVENTION & HYGIENEREGELN

Diese Vorschriften bleiben in allen Phasen des Wiedereintritts in Kraft.
SELBSTKONTROLLE: BEVOR DU zuM TRAINING/ WETTKAMPF GEHST, KONTROLLIERE DICH SELBST.
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(GLIEDERSCHMERZEN) Kontaktiere Deinen Arzt und lass ein
VERLUST DES DES GESCIMACKS/ Kontaktiere Deinen Arzt & das Gesundheits- EKG/ Herzcheck durchfhren.
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JA: #STAYHOME.

Kontaktiere Deinen Arzt & das Gesundheitsamt aus
Deiner Region
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- ALLGEMEINE HYGIENEREGELN -

HANDEWASCHEN NIESS- & TRINKFLASCHE
Regelm';i;ti-g;eu sgr:;du:;ctl:’eoLn:;h:rnl;secslzf::::::;mg von H USTEN REG ELN Eigene Trinkflasche nutzen.
In Ellenbeuge oder Taschentuch
niessen/ husten
GESICHT NICHT BERUHREN KEIN CARPOOLING
Mund, Nase und Augen nicht wahrend des Kein gemeinsames Anreisen zum Training.
Trainings/ Alltags beriihren. Das Fahrrad, ein eigenes Auto und der 0PNV auBerhalb der Peak-Zeiten

| sind zu nutzen.
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BESONDERE REGELUNGEN

|_

DuSCHEN/ UMZIEHEN

DESINFEKTIONSMITTEL

Die gemeinsame Benutzung von Umkleinekabinen und Du-  Ausreichend Desinfektion fiir Material und Spieler ist vorzu-

schen ist strikt untersagt.

GRUPPENWECHSEL

Keine Vermischung der Gruppen zur Vermeidung von
miglichen Kreuziibertragung

|_
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bereiten. Auch miissen oft benutzte Flachen regelmaBig des-
infiziert werden.

#S0CIALDISTANCING

Die vorgeschriebenen Absténde
einhalten: 2 zu ALLEN Zeiten
10m beim direkten Rennen hinter Mitspieler

DOKUMENTATION

Die Clubs sind verantwortlich fiir die Dokumentation der
Anwesenden inkL. Telefonnummer und e-mail.

KEINE MEETINGS

Kein gemeinsames Aufhalten in Vereinseinrichtungen.

Keine Team-Meeting _|

@

J Stufen-Modell

RUCKKEHR ZUM TRAININGSBETRIEB

© KLEINGRUPPEN (MAXIMAL
9 PERSONEN

© KEIN KONTAKTTRAINING
© /SOCIALDISTACNING

© HYGIENEREGELN

© 100M FLACHE/ PERSON

© PHASEN 1-3
(UNTERSCHIEDLICHE
GRUPPENGROSSEN)

o

MiND. 2 WOCHEN

© KEINE RESTRIKTION DER
GRUPPENGROSSE

© KEIN KONTAKTRAINING

© HYGIENEMASSNAHME
WEITERHIN
GRUNDVORAUSSETZUNG

/v, DEUTSCHER
282 RUCBY VERBAND

MIND. 6 WOCHEN

¥

© KONTAKT IN VOLLEM
UMFANG MGGLICH

© RUCKKEHR ZuM
WETTKAMPFBETRIEB NACH
WEITEREN 6 WOCHEN
SPEZIELLER

KONTAKT & WETTKAMPF

VORBEREITUNGSPHASE

O



Die Stufen im Detail

Jegliche Empfehlungen sind auf das Training im Freien beschrankt. Hallentrainings sind in der Planung
nicht berticksichtigt. Die Nutzung von Krafttrainingseinrichtungen sind unter Einhaltung der Abstandre-
gelungen und mindestens 10gm eigener Trainingsflache in Kleingruppen von zunachst zwei (2) Perso-

nen maglich.

Grundlage jeglicher Uberlegungen sind die Empfehlungen des DOSB, RKIs und Verordnungen der Bun-
desregierung.

Derzeitige Modelle gehen von keiner Ubertragung iiber das Spielgerét aus. In Stufe 1 und 2 ist auf
Grund der méglichen Ubertragung tiber Aerosole und Schweil ist #SOCIALDISTANCING (Kontaktver-
bot/ Abstandsregelungen) einzuhalten.

Jegliche Spielformen, in denen es zu einer Unterschreitung der vorgegeben 2m Abstandregelung
kommt oder in denen ein Gegner bertihrt wird, sind auf Grund des derzeitigen wissenschaftlichen
Kenntnisstands beziiglich der méglichen Ubertragungswege nicht durchzufiihren und somit auch kein
Teil unserer kurzfristigen Planungen.

INDIVIDUALSPORT
(eigenstandige Ausiibung der Sportart ohne Anleitung)

Individuelle Sportaustibung wird nicht nur begrisst, sondern empfohlen. Home Workouts wurden bereits
und werden zukinftig weiterhin tber den Youtube-Kanal #RugbyDeutschland zur Verfigung gestellt.

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN ZU SPORTLICHER ERTUCHTIGUNG

Allgemeine Vorbereitungsphase:

- Krafttraining (Zirkeltraining, Korpergewichtstraining, Powertraining)
- Plyometrisches Training (Extensiv)

- Aerobes Konditionstraining (Tempo-Training, lange Intervalle)

- Individuelle technische Fahigkeiten

- Koordinationstraining

- Neuro-muskulares Training

- Sprintentwicklung



ERNAHRUNG UND ERHOLUNG

Ausreichend Flussigkeit, Schlaf und Off-Screen-Zeit. Zusatzlich gilt eine gesunde Ernahrung mit min-
destens 2-3 Fausten Gemiise pro Mahlzeit. Uber den Tag verteilt empfiehlt es sich zusétzlich noch 2
Fauste Obst zu essen.

Als Substitution kann bei Mangelzustanden auch an Zink und Vitamin D gedacht werden. Hierzu em-
phielt sich eine arztliche Konsultation.

Weiterhin konnen Gewirze der ayurvedischen Philosophie sich positiv auf das Immunsystem auswirken
(Ingwer, Knoblauch, Kurkuma).

Ein gesunder Lebensstil mit pflanzenbasierter, Mikronahrstoff-reicher Kost und ausreichender taglicher
Bewegung ist immunprotektiv und kann in Phasen wie diesen das Immunsystem positiv beeinflussen.

TRAININGS- UND WETTKAMPFBETRIEBS
(UNTER ANLEITUNG EINES UBUNGSLEITERS/TRAINERS)

Bei der Entwicklung der Modelle war das Einhalten der Distanzen Grundlage fur die Entwicklung der
Modelle. Sind alle anderen Regeln (die wesentlich bedeutsamer scheinen) eingehalten, dann scheint
das Risiko der Ballbertihrung, laut Einschatzung der Experten, gering. Das Sportgerat sollte haufig ge-
reinigt werden und ggfs. sollte pro Person ein eigenes Sportgerat verwendet werden (z.B. farbliche
Unterscheidung).

Wie lange die einzelnen Stufen dauern, ist vorrangig durch die allgemeingesellschaftli-
che Entwicklung der Pandemie bestimmit.

Obwohl der Deutsche Rugby-Verband bestrebt ist, zeitnah einen Spielbetriebt zu ermdglichen, steht
die Sicherheit der Beteiligten und der Schutz der Risikogruppen stets an oberster Prioritat.

Die Verantwortung fur die Einhaltung der Empfehlungen liegt bei den Trainer/ Vereinen.
Die Erstellung eines vereinsinternen Schutzkonzeptes. Die Ernennung eines Schutzbe-

auftragten ist sinnvoll und wird empfohlen.



! Sture 1

Hygiene und allgemeine Verhaltensregeln

1. Einstieg in den Trainingsbetrieb unter Einhaltung der Hygienevorschriften (Handewaschen, Ab-
standregelung) unter Vermeidung von sozialen Kontakten und korperlichen Kontakten wahrend
des Trainings

2. Verbot der Nutzung gemeinsamer sanitarer oder Club-Einrichtungen (Duschen, Clubhaus, etc).
Keine gemeinsame Nutzung von gemeinsamen Einrichtungen auf dem Vereinsgelande oder Trai-
ningsgelande. Keine gemeinsame Nahrungsaufnahme

3. Keine Nutzung gemeinsamer Wellness-Einrichtungen

4. Keine Fahrgemeinschaften.

5. Risikogruppen mit Vorerkrankungen dirfen an Gruppenaktivitaten nicht teiinehmen. Individualtrai-
ning ist aber ausdrucklich erwinscht.

6. RegelmaRige Durchfiihrung der Selbstkontrolle:

1. Hattest Du in den letzten zwei Wochen Kontakt zu bestatigtem SARS-CoV-2-Fall? (Ja/
Nein)
2. Fuhlst Du Dich heute krank oder unwohl? Wenn ja, hast du einer dieser funf (5) Symp-
tome:
- Husten
- Allgemeines Krankheitsgeftihl
- Atemnot
- Fieber
- Halsschmerzen

Trainingsgruppen

In der ersten Phase erfolgte die Durchflihrung des Trainings nur in Kleingruppen (max. vier Spieler
gleichzeitig pro halber Spielfeldhalfte (max. acht Spieler gleichzeitig).

Die Trainingsgruppen sind in dieser Stufe nicht zu verandern, um magliche Infektionswege besser nach-
vollziehen zu kdnnen.



In weiteren Phasen der 1. Stufe werden die Gruppengroen entsprechend der Lander- und Bundesver-
ordnung angepasst. Es besteht wahrend der gesamten Zeit Kontaktverbot und die Abstandsregelung
von 2m. Beim direkten Rennen hinter einem Mitspieler werden 10m empfohlen.

Trainingsinhalte Stufe 1:

Allgemeine korperliche Vorbereitungsphase:

- Krafttraining (Kraftraumnutzung nur nach Freigabe der Bundesregierung empfohlen)
(Allgemeines Krafttraining & Grundlagentraining) mit mind. 10gm pro Person

- Isometrischen Training

- Plyometrisches Training (Extensiv)

- Aerobes Konditionstraining
(Tempo-Training, lange Intervalle, regenerative Dauerlaufe am Wochenende, lange Spaziergange schnellen Tem-
pos)

- Koordinationstraining

- Neuro-muskulares Training

- Sprintentwicklung (lange Beschleunigungen 80-90% max tber 10m halten)

- Beschleunigung (Bergsprints)

Technische Vorbereitungsphase

- Individuelle technische Fahigkeiten

- Passen

- Gasseneinwirfe

- Kicken

- Spielformen mit entsprechendem Sicherheitsabstand in den Gruppengrofien
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%21 STUFE 2

Hygiene und allgemeine Verhaltensregeln

1. Wiederaufnahme von Gruppenspielen nach Lockerung des Kontaktverbotes moglich (Gruppen-
groRen entsprechend an Vorgaben von Bundes- und Landerregierung angepasst).

2. Kontakttraining ist weiterhin NICHT erlaubt. Training beschrankt sich auf die Nicht-Kontakt-Varian-
ten wie Flag- / oder Touch-Rugby.

3. Mannschaftstraining ist nun nicht mehr nur in Kleingruppen moglich.

4. Nutzung von Kraftraumen in Kleinstgruppen gleichbleibender Zusammensetzung unter strikten
Hygieneregelungen und Einhaltung der Vorgaben

5. Soziale Kontakte vor und nach dem Training in geschlossenen Raumen sind weiterhin zu vermei-
den. Kein gemeinsames Duschen oder Umziehen.

6. Mannschaftssitzungen werden nicht analog, sondern digital durchgeflihrt ohne physische Anwe-
senheit der Spieler in einem Versammlungsraum.

In Stufe 2 ist noch kein Spielbetrieb mdglich, da eine Ubertragung durch das hohe MaR an Kérperkon-
takt nicht gut genug kontrolliert und eingeschrankt werden kann.

Trainingsinhalte
Athletiktraining

- Allgemeine Vorbereitungsphase:

- Krafttraining (Gymnutzung maglich: Intensivierungsphase)

- Isometrisches Training

- Plyometrisches Training (Intensivierung unter Beibehalten des Volumens)
- Aerobes Konditionstraining (Tempo-Training, Intensivierung der Intervall)
- Koordinationstraining

- Neuro-muskulares Training

- Sprinttraining (Fliegende 10m Sprints, Reduzierung des Volumens)

- Beschleunigungstraining



Technik- & Mannschaftstraining

- Individuelle technische Fahigkeiten
- Flagspiele/ Hintermannschaftsspielzige
- Zusammenspiel Mannschaftsteile



(Y STUFE 3

Vollstandiger Wiedereinstieg in den Trainingsbetrieb mit Wiederaufnahme von Kontakttibungen
und rugbyspezifischen Spielformen

Nach einer entsprechenden Vorbereitungszeit ist die Wiederaufnahme des Wettkampfes zum Ab-
schluss dieser Phase vorgesehen.

Keine Restriktionen mehr im Rahmen von Krafttraining und Mannschaftstraining

Lediglich das Aufhalten im gemeinsamen Raumen ist entsprechend der Vorgaben der Regierung
einzuschranken.



