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Wiederaufnanme
des Rugbysporrsf“

in Alnnung an die neusren Empfeniungen der Bundesiegierungundose

WETTKAMPF




ALLGEMEINE INFEKTPRAVENTION & HYGIENEREGELN

Diese Vorschriften bleiben in allen Phasen des Wiedereintritts in Kraft.

SELBSTKONTROLLE: BEVOR DU ZUM TRAINING/ WETTKAMPF GEHST, KONTROLLIERE DICH SELBST.

1 { 3 Covid +

FUHLST DU DICH KRANK? HATTEST DU IN DEN LETZTEN WARST Du CoVin-19 PoSITIVIN DEN
2 WOCHEN KONTAKT ZU LETZTEN 2 MONATEN (SYMPTOMATISCH ODEF
JA/NEIN?
EINEM C0VID-19 PoSITIVEN? OHNE SYMPTOME) ?
serJA pestenen S YMPTOME wie:
JA/New? JA/ New®
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FIEBER UBER 37 ,5°C |
KURZATMIGKEIT :

HUSTEN ODER HALSSCHMERZEN I
UNBESTIMMTE KRANKHEITSSYMPTOME |
(GLIEDERSCHMERZEN) :
VERLUST DES DES GESCHMACKS/ I
GERUCHSSINN :

JA: #STAYHOME. JA: KEIN TRAINING!

Kontaktiere Deinen Arzt & das
Gesundneitsamt aus Deiner Region

Kontakfiere Deinen Arzt und lass eine
Spartmedizinischen Untersuchung

durchfihren.
(n. Empfehlung des DOSB)

JA: #STAYHOME.

Kontaktiere Deinen Arzt & das Gesundheitsamt
aus Deiner Region

NEIN: NACHSTE FRAGE

NEIN: VIEL SPAR BEIM TRAINING

NEIN: NACHSTE FRAGE
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SOCIAL DISTANCING

ABSTAND HALTEN HYGIENE & HANDEWASCHEN DOKUMENTATION FPP2-MASKE

Social Distancing und Vermeidung van Regelméafige grindliche mechanische Die Clubs sind verantwartlich fir die Das Tragen einer FFP2-Maske (oder
Gruppenbildung aufierhalb des Trainingsplatzes Reinigung van 20-30s gefolgt von einer Dokumentation der Anwesenden inkl. medizinischen Maske) wird auierhalb des
Desinfektion) Telefonnummer und E-mail. Empfehlung zur Platzes und nach dem Training empfohlen.
Nutzung der Warm-App und Fihren eines
Kontakt-Tagebuchs
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ALLGEMEINE HYGIENEREGELN

#S0CIALDISTANCING

Halte — wenn maglich - den Abstand von 1,5m
zu Deinen Mitmenschen ein.

HANDEWASCHEN

Reinige Dir griindlich und regelmiiig
30 Sekunden die Hiinde mit Seife

DOKUMENTATION

Tragt Euch ein!
Anwesenheitslisten sind zu fishren.

DESINFEKTION

Regelmifige Desinfektion hiiufig genutzter
Oberfliichen und Spielgeriite

HUSTENETIQUETTE

In die Ellenbeuge husten/ niesen, um
Mitmenschen zu schiitzen

(ovID-19
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PASS AUF DICH AUF

Monitore Dein subjektives Wohlbefinden
(APP/ schriftlich) und bleib zu Hause,
wenn Du Dich krank fiihlst

KEIN CARPOOLING

Carpooling nur mit Mitbewohner oder mit
Maske

KEIN SPUCKEN

Reduzierung der produzierten Aerosole
(Spucken/ Nase ,kliiren” meiden)

DUSCH ZU HAUSE

Reduzierung der produzierten Aerosole
(Spucken/ Nase ,kliiren” meiden)

MUND-NASE-SCHUTZ

Trage Maske, wann immer maglich in
einer Gruppe von Menschen!

In Anlehnung an die Empfehlungen von World Rugby, RKI, Landesgesundheitsimter und WHO
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1. Offnungsschritt

2. Offnungsschritt

b Stufen-Modell

RUCKKEHR ZUM TRAININGSBETRIEB

3. Offnungsschritt 4, Offnungsschritt
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5. Offnungsschritt

seit 1. Marz 2021

Inzidenzunabhdngig

Keine Lockerungen
fur den Sport

ab 8. Marz 2021

Inzidenzunabhangig

Keine Lockerungen
fir den Sport

14 Tage spater

ab 8. Marz 2021 (frGhestens 22. Mérz 2021)

nach stabiler 7-Tage-Inzidenz bei stabiler 7-Tage-Inzidenz

Unter 50 50-100 Unter 50 50-100

Kontaktfreier Sport
in kleinen Gruppen,
max. 10 Personen

Individualsport mit
max. 5 Personen aus
2 Haushalten

Kontaktsport,
im Aulenbereich

Kontaktfreier Sport,

im Innenbereich
Sport in Gruppen von

bis zu 20 Kindern bis
14 Jahre nur mit negativem,
tagesaktuellem
Corona-Schnelltest
im AuBBenbereich aller Teilnehmenden

7-Tage-Inzidenz Gber 100

14 Tage spater
(frGhestens 5. April 2021)

bei stabiler 7-Tage-Inzidenz
Unter 50 50 -100

Kontaktsport,
im Innenbereich

Kontaktsport,
im Auenbereich

Kontaktfreier Sport,
im Innenbereich

Noch keine Offnungen bzw. Riickkehr zur Ausgangslage von vor dem 8. Mdrz 2021 (,Notbremse*)
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RUGBY BUNDESLIGA



Die Stufen im Detail

Jegliche Empfehlungen sind auf das Training im Freien beschrankt. Hallentrainings sind in der Planung nicht
bericksichtigt. Die Nutzung von Krafttrainingseinrichtungen sind unter Einhaltung der Abstandregelungen und

mindestens 10gm eigener Trainingsfléiche in Kleingruppen maglich.

Grundlage der aktualisierten Fassung sind die Empfehlungen des DOSB und die Entscheidungen der
Bundesregierung (vom 01.03.2021)

INDIVIDUALSPORT: AB OFFNUNGSSCHRITTE 1 6 2
(eigenstandige Ausiibung der Sportart ohne Anleitung)

Individuelle Sportaustbung wird nicht nur begrifdt, sondermn empfohlen. Home Workouts wurden bereits und

werden zukinftig weiterhin Gber den Youtube-Kanal #RugbyDeutschland zur Verfigung gestellt.

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN ZU SPORTLICHER ERTUCHTIGUNG

Allgemeine Vorbereitungsphase:

Krafttraining (Zirkeltraining, Kérpergewichtstraining)

Plyometrisches Training (Extensiv)

Aerobes Konditionstraining (Tempo-Training, lange Intervalle [200 & 400m])
Individuelle technische Fertigkeiten

Koordinationstraining, Mobilitét, Stabilitat

Schnelligkeitstraining (am Berg, Treffen und flach)

ERNAHRUNG UND ERHOLUNG

Ausreichend Flussigkeit, Schlaf und Off-Screen-Zeit (Zeit weg von digitalen Medien). Zusétzlich gilt eine
gesunde Emahrung mit mindestens 2-3 Fausten Gemise pro Mahlzeit. Uber den Tag verteilt empfiehlt es sich

zusdtzlich noch zwei Féuste Obst zu essen.

Als Substitution kann bei Mangelzustéinden auch an Zink und Vitamin D gedacht werden. Hierzu empfhielt sich
eine drztliche Konsultation. Weiterhin kénnen sich Gewiirze der ayurvedischen Philosophie positiv auf das

Immunsystem auswirken (Ingwer, Knoblauch, Kurkuma].

Ein gesunder Lebensstil mit pflanzenbasierter, Mikronéhrstoff-reicher Kost und ausreichender téglicher Bewegung

ist immunprotektiv und kann in Phasen wie diesen das Immunsystem positiv beeinflussen.



i | OFFNUNGSSTUFE 3

14 Tage

1. Gruppengrifien werden angepasst auf ca. 10 Spieler pro Gruppe: 2 Wochen
2. BeiKindern unter 14 Jahren auch Gruppengrifien bis 20 mdglich

Hygiene und allgemeine Verhaltensregeln

Einstieg in den Trainingsbetrieb unter Einhaltung der Hygienevorschriften
2. Empfehlung zur Meidung der Nutzung gemeinsamer sanitérer oder Club-Einrichtungen (Duschen,
Clubhaus, efc). Den Landesverordnungen ist Folge zu leisten
3. Keine Nutzung gemeinsamer Wellness-Einrichtungen
Durchgemachte Corona-Infekfionen sollten durch eine sportmedizinische Untersuchung vor Wiedereinstige
abgeklart werden.
5. Risikogruppen mit Vorerkrankungen dirfen an Gruppenaktivitéten nicht teilnehmen. Individualiraining ist
aber ausdricklich erwinscht.
6. Regelmafige Durchfihrung der Selbstkontrolle:
= Hattest Du in den letzten zwei Wochen Kontakt zu bestétigtem SARS-CoV-2-Fall2 Ja/ Nein)
= Fihlst Du Dich heute krank oder unwohl2 Wenn ja, hast du einer dieser funf (5) Symptome:
- Husten/ Halsschmerzen
- Allgemeines Krankheitsgefuhl
- Atemnot
- Fieber

Trainingsgruppen

Die Trainingsgruppen sind in dieser Stufe nicht zu veréndemn, um mégliche Infektionswege besser nachvollziehen

zu kénnen. Es besteht wahrend der gesamten Zeit Kontakiverbot und die Abstandsregelung von 1,5m.



Trainingsinhalte Offnungsstufe 3:
Allgemeine Vorbereitungsphase

Allgemeine Krafffahigkeiten:
Krafttraining: Kraftraumnutzung méglich (niedrige Intensitat, Volumen steigern)
(Allgemeines Krafttraining & Grundlagentraining) mit mind. 10gm pro Person

Isometrisches Training

Power-Training:
Plyometrisches Training (Extensiv) — Spriinge (ca. 50-70 Springe pro Trainingstag - Steigerung von 10% der
Wiederholungszahlen tber 3 Wochen, dann Intensivierung mit héheren, weiteren Springen mit kirzeren

Kontaktzeiten).

Energiebereistellungssyteme:

Cardiac Output Training (z.B. Zirkel),
Tempo-Training, lange Infervalle
Regenerative Dauerlgufe am Wochenende

Lange Spaziergénge schnellen Tempos

BBWBinCthiTSTraining:
Koordinationstraining

Mobilitét/ Beweglichkeit/ Stabilitét

schnelligkeit:
Sprints ,niedriger” Belastung (Bergsprints) — Strecken von 10-30m (héhere Volumen méglich) —> Intensitéten von

RPE 8,/10 (Sprintgeschwindigkeit ca. 80% vom Max).

Technische Vorbereitungsphase

Individuelle technische Féhigkeiten
Passen
Gasseneinwirfe

Kicken

Spielformen mit enftsprechendem Sicherheitsabstand in den Gruppengréfen

Der Deutsche Rugby-Verband stellt seinen Mitgliedern ein Beispielmodell zur Verfigung, dass auf der DRV-Webseite heruntergeladen werden kann.
Unter dem Titel: RugbyDeutschland RugbyFit Post Corona soll es Vereinen ermaglichen, einen Trainingsaufbau zu gestalten und dabei die notwendigen kdrperlichen
Fahigkeiten und technischen Fertigkeiten im Rahmen des Erlaubten zu entwickeln.



OFFNUNGSSTUFE 4

14 Tage (fruhestens ab 22. Marz, je nach Inzidenz)

Training im Aufienbereich mit Kontakt maglich. Gruppengrofien derzeit noch nicht definiert.

Hygiene und allgemeine Verhaltensregeln

1. Wiederaufnahme von Gruppenspielen nach Lockerung des Kontakiverbotes méglich (GruppengréBen
entsprechend an Vorgaben von Bundes- und Landerregierung angepasst).
Mannschaftsiraining ist nun nicht mehr nur in Kleingruppen méglich.

3. Nutzung von Kraftrgumen in Kleingruppen gleichbleibender Zusammensetzung und strikten
Hygieneregelungen und Einhaltung der Vorgaben

4. Soziale Kontakte vor und nach dem Training in geschlossenen RGumen sind weiterhin entsprechend der
Corona-Landes-VO einzuhalten.

5. Mannschaftssitzungen werden nicht analog, sondern digital durchgefihrt ohne physische Anwesenheit der

Spieler in einem Versammlungsraum.

Trainingsinhalte Offnungsstufe 4
Ubergang spezielle Vorbereitungsphase

Allgemeine Kraftfahigkeiten:
Kraftiraining: Intensivierung mit Power-basierten Ubungen

Isometrisches Training

Power-Training:

Plyometrisches Training (Intensivierung unter Beibehalten des Volumens)
Energiebereistellungssyteme:

Aerobes Konditionstraining (Tempo-Training, Intensivierung der Intervalle, Dichte der Intervalle erhshen: gleiche

Wiederholungszahlen mit weniger Pause)

Beweglichkeitstraining:



Koordinationstraining

Mobilitét/ Beweglichkeit/ Stabilitét

schnelligkeit:
Sprinttraining (flache Strecken, Intensivierung der Sprints, maximale Geschwindigkeiten erreichen, Umfang max.
200m pro Einheit)

Beschleunigungstraining (Kurze Distanzen)

Kontakttraining erlaubf

Ringen,/ Raufen/ Werfen

Tackle-Training (Technik, Individualtechik, niedriges Volumen und niedrige Intensitét)
Kontaktraining an Pads

Karperliche Gewdhnung an rugbyspezifische Kérperpositionen (Hift-Beugung, Kontak tief)
Nackentraining (alle Positionen)

Techniktraining (Tackle

Technik- & Mannschaftstraining
Individuelle technische Fé&higkeiten
Flagspiele/ Hintermannschaftsspielzige

Zusammenspiel Mannschaftsteile



0ffnungsstufe 5

14 Tage (frohestens ab 05.04.2021, je nach Inzidenz)

In Offnungsstufe 5 sind regionaler Wettkampf und Freundschaftsspiele méglich

Trainingsbetrieb wie in Offnungsstufe 4

Die Zulassung zum Spiel erfolgt nur dann, wenn die Kontakirisiko-Evaluation und Symptomevaluation
(nach Grumm & Wolfarth, 2020) VOLLSTANDIG negativ ist. Die ausgefillien Bégen sind den Offiziellen
des Spieles vor Beginn durch die Vereinsverireter (Corona-Beauftragte) unaufgefordert von allen
Spieler:Innen, Betreuer:Innen und Trainer:Innen vorzulegen.

Zuschaver durfen entsprechend der Lénderverordnungen zugelassen werden.

Der veranstaltende Verein ist verantwortlich, ein vollumféngliches Konzept zur Sicherstellung aller
hygienischen Anspriche vorzulegen.

Die Dokumentation aller Anwesenden ist fur drei (3) Wochen aufzubewahren und nach vier (4) Wochen

zu vernichten.



OFFNUNGSTUFE 5

Regionaler und Nafionaler Wettkampf
Empfehlungen hinsichtlich des Wettkampfbetriebes

Voraussefzungen

1. Gultiges und akivelles Hygienekonzept in Anlehnung an die Corona-VO des jeweiligen Bundeslandes
und des Deutschen Rugby-Verbands.

2. Zulassung zum Spiel erfolgt nur dann, wenn die Kontaktrisiko-Evaluation und Symptomevaluation (nach
Grumm & Wolfarth, 2020) VOLLSTANDIG negativ ist. Die ausgefilllen Bogen sind den Offiziellen des
Spieltages vor Beginn durch die Vereinsvertreter (Corona-Beauftragte) unaufgefordert von allen
Spieler:Innen, Betreuer:Innen und Trainer:Innen vorzulegen.

J.  Diese Regelung gilt fir jeden am Spieltag anwesende:n Betreuer:In, Trainer:In, Schiedsrichter:In und
Offizielle:r
Zuschaver:Innen dirfen entsprechend der Landerverordnungen zugelassen werden.

Der veranstaltende Verein ist verantwortlich, ein vollumféngliches Konzept zur Sicherstellung aller
hygienischen Anspriche vorzulegen.
B. Die Dokumentation aller Anwesenden ist fur drei (3) Wochen aufzubewahren und nach vier (4) Wochen

zu vernichten.

Corana-Posifiver Fall: Sollte es in der Woche vor Spielantritt einen positiven Corona-Befund innerhalb einer
Mannschaft geben, so sollte das Spiel auf einen spéiteren Zeitpunkt verlegt werden kénnen. Die Mannschaft
muss sich vorsorglich mit dem zustéindigen Gesundheitsamt in Verbindung setzen und ggfs.

Quaranténemafnahmen von intensiven Kontaktpersonen einleiten.

Mogliche Teststrategie: Sensitive und spezifische Antigen-(Selbst-]Tests stehen in ausreichend groBer Menge zur
Verfugung. Vor jedem Spieltag werden alle direkt am Spiel beteiligten Personen getestet. Eine Teilnahe ist nur mit

negativem Testergebnis méglich.



Allgemeine Regelungen und Empfehlungen

Hygieneregeln
In dieser Phase gilt wie in allen Phasen das Einhalten der Hygieneregelungen wie regelmafiges Heéndewaschen,
Hustenetiquette, Desinfektion von Oberfléichen.

Die Nutzung der sanitéren Einrichtungen sind entsprechend der Lénderverordnung durchzufihren.

Subjektives Monitoring
Das subjektive Monitoring jeden Spielers ist weiterhin absolut Notwendigkeit und sollte taglich von jedem Spieler

bereits morgens durchgefthrt werden.
Apps wie ,Covid-19 Symptom Tracker” sind kostenlos erhaltlich und erleichtern das tagliche individuelle Monitoring.

Dokumentation
Die Dokumentation erfolgt zu jedem Training zur Nachvollziehbarkeit von Kontakten im Falle einer Infektion mit

SARS-CoV-2.

Versammiungen
Auf (Mitglieder-)Versammlungen, Sitzungen in Vereinsheimen efc. sollte géinzlich verzichtet werden. Es wird

empfohlen derartige Veranstaltungen online durchzufuhren

Schutz von Risikogruppen

Wir fragen gemeinsam eine Verantwortung gegeniber Menschen mit Risikoprofil und relevanten
Vorerkrankungen (Diabetes, Blutdruck, KHK, Fettleibigkeit)
Sportler:innen, Trainer:Innen, Schiedsrichter:Innen, die Teil der Risikogruppe sind, sollten nur nach Ricksprache

mit einem Arzt eingesetzt werden.





