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Einleitung

Diese Tools sollen Clubs und Trainer bei der Organisation
und Durchfihrung von Trainingseinheiten in Phase | des
Konzeptes fir die Rickkehr zum Sport unterstitzen,
wobei die von der Regierung zur Bekdmpfung des
Coronavirus aufgestellten Regeln zu beachten sind.

BALL-HANDLING UND PASSSPIEL: Bitte beachten Sie, dass
medizinische Experten davon abraten, Bdalle von einem
Spieler zum anderen zu passen. Suisserugby empfiehlt,
diesen Rat der Experten zu befolgen. Verschiedene
Schweizer Sportverbdnde schlagen unterschiedliche
Lésungen fiir das Ball-Handling vor. Eine Ubersicht dazu
finden Sie auf der ndchsten Seite. Die letztendliche
Verantwortung fir angemessene Hygienevorkehrungen
liegt bei jedem Verein und jedem Spieler.




Ball-Handling:
Empfehlungen

von
verschiedenen
Sportverbdnden

VERBAND

Swiss Rugby

Swiss Basketball

Swiss Tennis

Swiss American Football
Federation

Swiss Tchoukball

Swiss Football

Swiss Handball

Volleyball

PHASE | EMPFEHLUNGEN

Keine Ball-Pdsse von einem Spieler
an einen anderen

Keine Ball-Pdsse von einem Spieler
an einen anderen

Bdlle dirfen von anderen Spielern
nicht beriihrt werden

Der Ball kann zwischen maximal 2
Spielern gespielt werden, wenn
beide Handschuhe tragen

Keine Ball-Pdsse von einem Spieler
an einen anderen

Badlle konnen nur mit dem Fuss
gespielt werden, kein Kopf- oder
Handkontakt mit dem Ball

Bdlle kdnnen zwischen Spielern
innerhalb einer Kleingruppe von 5
Personen gespielt werden

Bdlle konnen mit den Handen
gespielt werden

KONDITIONEN

Ab Phase Il kann das Passen
eingefihrt werden

Jeder Spieler hat seinen eigenen Ball
und darf die Bdlle eines anderen
Spielers nicht berihren.

Jeder Spieler bringt eigene Bdlle mit,
die Spieler dirfen die Bdlle eines
anderen Spielers nicht berthren.

Nicht mehr als 2 Spieler diirfen den
gleichen Ball beriihren. Ball und
Handschuhe werden vor und nach
dem Training desinfiziert.

Jeder Spieler hat seinen eigenen Ball,
andere Spieler dirfen den Ball nicht
beriihren.

Bdlle und anderes Material missen
vorher und nachher desinfiziert
werden. Der Torwart muss eigene,
desinfizierte Handschuhe tragen.

Die Spieler missen Hdnde und Bdlle
vorher und nachher desinfizieren.
Bdlle diirfen nicht von einem Mitglied
einer anderen Trainingsgruppe
berlihrt werden.

Bdlle sind vor und nach dem Training
zu desinfizieren



» Ziele: Trainieren und das Social Distancing respektieren
* 2 Meter zwischen jeder Person beim Stehen/Sitzen
* |O Meter wadhrend den Rennphasen

Kinder Rugby:  Anleitung:

* Das Rugby-Feld ist in 4 Teile (schwarze Linie) von 50 m x 30 m

Ecoles de unterteilt.
* Injedem der 4 Teile sind 5 verschiedenfarbige Felder organisiert,
Ru g by die mit Kegeln nachgezeichnet sind. Grosse der Felder IO x 1O
Meter. Siehe Seite 2 fiir die Abstdnde zwischen den Feldern.
(Ué-U |4) * | Spieler pro Feld mit einem eigenen desinfizierten Ball. Kein

Ballaustausch zwischen Feldern.

* Die verantwortliche Person muss mit Hilfe des Dokuments auf
Seite 3 die Anwesenheit und die von den Spielern benutzten
Felder notieren.

» Jeder Spieler muss wdhrend des Trainings in seinem eigenen
Raum bleiben. Das bedeutet, dass er sein Wasser in der Ndhe
seines Raumes haben muss.

* Die Trainer diurfen zwischen den Feldern zirkulieren, wobei stets
ein Abstand von mindestens 2 Metern zu jedem Feld eingehalten
werden muss.

« Am Ende des Trainings kdnnen die Spieler ihren Bereich verlassen,
wobei sie darauf achten miissen, einen Abstand von 2 Metern zu
ihren Partnern einzuhalten.

* Die Bdlle missen vor der ndchsten Sitzung desinfiziert werden.
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Anwesenheitsliste Gruppe: Datum:
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Beispiel: Gruppenplanung
_

Quadrant

Spieler |
GRAU

Spieler 2
GELB

Spieler 3
ORANGE

Spieler 4
ROT

Spieler 5
DUNKELROT



Willkommen & | Aktivitat 1 Aktivitat 4 Verab-

Einleitung (15 min) schiedung
Beispiel: (5 min) (5 min)
Trainings- 17:00 Gruppe 1
planung _
(l h O5 min 17:05 Gruppe 1

17:30 Gruppe 3

17:35 Gruppe 3
17:45 Gruppe 4

17:50 Gruppe 4
18:00

18:05

18:15

18:20 Gruppe 4 Gruppe 3

18:30 Gruppe 4 Gruppe 3
18:35 Gruppe 4

18:45 Gruppe 4
18:50 ENDE ENDE ENDE ENDE ENDE ENDE




Hygiene: Die Spielerinnen und Spieler missen sich vor und nach jedem Training
oder Wettkampf die Hande waschen oder desinfizieren, sollen ihr Gesicht nicht
berlihren und sollen in den Ellbogen husten oder niesen. Jede Spielerin und
jeder Spieler muss ihre/seine eigene Wasserflasche mitbringen, die mit
ihrem/seinem Namen beschriftet ist. Jede/Jeder ist angehalten, die
Hygieneregeln des Bundes strikt zu befolgen und die Gesundheits- und
Vorbeugungsmassnahmen sowie die allgemeinen Empfehlungen zu
respektieren.

Selbsteinschdtzung: Bevor eine Spielerin/ein Spieler zu seinem Training oder
Wettkampf geht, muss er eine tdgliche Gesundheitsselbsteinschdtzung
durchfihren:

Habe ich eines der folgenden Symptome: Symptome einer akuten
Atemwegserkrankung (einschliesslich Husten, Halsschmerzen, Kurzatmigkeit)
ODER Fieber tiber 38 Grad ODER plotzlicher Geruchs- oder Geschmacksverlust.
Falls JA: Darf er oder sie nicht zum Training/Wettkampf und befolgt den Rat
der ortlichen Gesundheitsbehorden

Jede Spielerin/Jeder Spieler muss seinen Trainer informieren, wenn die Antwort
auf eine der obigen Fragen JA lautet. Jeder Verein ist dafilir verantwortlich,
dass diese Informationen von seinen Spielerinnen und Spielern bereitgestellt
werden und dass der Rest der Gruppe informiert wird, wenn eine Spielerin oder
ein Spieler solche Symptome aufweist. Eine Spielerin oder ein Spieler darf nicht
zum Training gehen, wenn sie/er eines der oben genannten Symptome aufweist
oder wenn bei ihr/ihm oder jemandem in ihrem/seinem Haushalt COVID-19
diagnostiziert wurde.

Nachverfolgung von Anwesenheiten: Bei jeder Trainings-
/Wettkampfveranstaltung muss der Club den Vornamen, Nachnamen, die E-
Mail-Adresse und die Telefonnummer jeder Person, die anwesend ist, notieren.

Sicherheit der Spieler: Wie immer im Rugby-Sport muss die Sicherheit der
Spieler bei jeder Aktivitdt, sei es im Training oder im Wettkampf, im
Vordergrund stehen. Dieser Regel kommt in der heutigen Zeit eine besondere
Bedeutung zu, denn die Verletzungsprdvention dient nicht nur der _
Gesunderhaltung der Spieler, sondern auch der Vermeidung einer Uberlastung
unseres Notfallversorgungssystems.



Erinnerung: Die 5 Phasen der Riickkehr zum Sport

ALLGEMEINE PRAXIS

SPEZIFISCHE AKTIVITATEN

PHASE DAUER VORAUSSETZUNGEN BEMERKUNGEN

Phase | Min 6 Wochen Fir Phase |, die folgenden Einschrénkungen Trainingseinheiten in Kleingruppen, Globale physische Vorbereitung: To avoid Cluster creation, if | person in the
gelten: maximal 5 Personen, kein Kérperkontakt, Krafttraining Training-Group of 5 is diagnosed with COVID-
Abstand von mindestens 2 Metern Plyometrisches Training 19, his entire training group must return to self-
Max Anzahl Personen: 5 zwischen allen Personen einhalten, Aerobes Konditionstraining isolation unless a test can exclude that they
Social distancing: 2 Meter Abstand von IO Metern einhalten, wenn Stretching have contracted COVID-I9. Isolation must be
Bdlle & Sportausristung: Folge den hinter einem anderen Athleten gelaufen Neuro-muskuldres Training kept for IO days. Those without symptoms for
Richtlinien der Behérden wird. Versuchen, die Trainingsgruppen Sport-technisches Training IO days can go back to the training sessions.
immer auf die gleichen 5 Personen zu Individuelle Fghigkeiten
beschrdnken (keine Vermischung), um Taktisches Training
Kreuzkontakte vorzubeugen. Individuelles Kicken
Die Intensitat und Dauer der Spiele die diese Fdhigkeiten Trainieren, immer unter Beachtung der 2-Meter-Regel
Trainingseinheiten missen angepasst Vorerst ist das passen des Balls von einem Spieler zum anderen nicht gestattet. Jeder Spieler
werden. Maximal | Stunde, weniger als 808 muss seinen eigenen Ball haben.
der maximalen Herzfrequenz Falls der Bundesrat bzw das BASPO in Zukunft die Berlihrung und das Passen von Bdllen von
(Ref.: Diagramm zu COVID-I9 Training einem Spieler zum anderen erlauben, kdnnen folgende Aktivitdten hinzugeflgt werden:
Erwdgungen) Passen
Lineout-Wirfe
Spiele die diese Fdhigkeiten trainieren.

Phase Il Min 2 Wochen Phase Il kann beginnen, sobald die Trainings in grosseren Gruppen, (maximal Kraft- und Konditionstraining Um die Bildung von Cluster zu vermeiden,
Regierung die Regeln wie folgt gelockert 15-20 Personen, gemdss den Regeln des Passen, Kicken, Lineout-Wrfe mussen sich bei der Diagnose COVID-I9 bei 2
hat: Bundes). Backline-Spiel, Angriffsspiele, Lauflinien, immer unter Einhaltung der 2-Meter-Regel Personen in der Trainingsgruppe alle
Max Anzahl Personen: 15-20 Kein K&rperkontakt, der Abstand von Spiele mit grosseren Gruppen, immer unter Einhaltung der 2-Meter-Regel Mitglieder der gesamten Trainingsgruppe in
Social distancing: 2 Meter mindestens 2 Metern zwischen den Selbstquaranténe begeben, es sei denn, ein
Bdlle & Sportausriistung: Folge den Personen muss eingehalten werden. Ein Test kann ausschliessen, dass sie sich mit
Richtlinien der Behorden Abstand von IO Metern muss eingehalten COVID-9 infiziert haben. Die Quarantdne muss

werden, wenn hinter einem anderen mindestens IO Tage lang aufrechterhalten
Athleten gelaufen wird. werden, und die diesbezliglichen Anweisungen
des BAG mussen befolgt werden.

Phase IlI Min 2 Wochen Phase Il sobald die Regierung die Regeln Trainingseinheiten flr das ganze Team, Kraft- und Konditionstraining Um die Bildung von Cluster zu vermeiden,
wie folgt gelockert hat: leichter Korperkontakt Passen, Kicken, Lineout-Wirfe missen sich bei der Diagnose COVID-I9 bei 3
Max Anzahl Personen: 30+ Kleines und grosses Spiel mit leichter Gegenwehr. Personen in der Trainingsgruppe alle
Social Distancing: Die Regeln werden Backline, Vorwdrtsspiel mit leichter Gegenwehr. Mitglieder der gesamten Trainingsgruppe in
gelockert und Korperkontakt ist erlaubt. Touch-Rugby mit voller Mannschaft. Selbstquarantédne begeben, es sei denn, ein
Bdlle & Sportausristung: keine Test kann ausschliessen, dass sie sich mit
Einschrdnkungen COVID-9 infiziert haben. Die Quarant&ne muss

mindestens |O Tage lang aufrechterhalten
werden, und die diesbezlglichen Anweisungen
des BAG missen befolgt werden.

Phase IV Min 2 Wochen Gleiche Regeln wie in Phase Il Trainingseinheiten fur das gesamte Team, Kraft- und Konditionstraining Gleich wie in Phase llI

Vollkontaktvorbereitung fur Wettbewerbe. Passen, Kicken, Lineout-Wirfe
Backline, Vorwdrtsspiel mit voller Gegenwehr.
Sets (Lineouts, Scrums) mit voller Gegenwehr.
Trainingsspiele mit vollstdndiger Mannschaft.
Phase V Min 3-4 Phase V sobald die Regierung die Regeln Trainingseinheiten fir die gesamte Vollstdndiges Mannschaftstraining, Spielvorbereitung, Durchfiihrung von Gleich wie in Phasen lll & IV
Wochen wie folgt gelockert hat: Mannschaft, Freundschaftsspiele, Freundschaftsspielen.

Max Anzahl Personen: 50+

Social Distancing: Die Regeln werden
gelockert und Kérperkontakt ist erlaubt.
Bdlle & Sportausristung: keine
Einschrénkungen

Vorbereitung auf den Neustart einer
Meisterschaft oder Liga.



COVID-19 : TRAINING CONSIDERATIONS

By Chevalier, MD - Cardiologist, Blanchard, MD & Dusfour, MD — 2020 De;/yne& 6y CYLMSportScience

HYDRATION

Dehydration increases the risks: make sure
Iq you are well hydrated before, during and
after the sessions

Many athletes can be infected without knowing it, with little or no symptoms at rest. They are, however, likely to
suffer from severe exercise-related heart problems if they do not follow the following simple advice

EXCRCISE & ImMmMUITY

Regular physical exercise is good for your

0' general health, weight management, for
boosting your mood and your immune
system against the virus

It is especially important not to wear extra
Is clothes to sweat more

I B Do not smoke 1 hour before and 2 hours after
STRENGTH

05

But too intense or overly long sessions -
02 lowers your defenses. This could increase

the risk of being infected or the risk of If you have no symptoms, do not take paracetamol

worsening an existent clinical condition, as as a preventive measure: this could mask the fever

d k f AP In A 4 e h h Cigarette smoke also likely weakens your
the virus can spread through the body and and make you unaware of your infection. Limit resistance training sessions to 1 hour |1 defense against the virus

reaches other organs, such as the heart

UB It is forbidden to consume anti-

inflammatory drugs, cortisone or aspirin I I AEa iR St ALY o d h]

CARDIO-TRAINING

I 2 Do not perform exercises until
exhaustion

Images provided by PresenterMedia

I 3 Avoid overly intense "CrossFit"
sessions

FEVER

Even if you're feeling well, measure your Limit the session duration to 1 hour maximum
l]3 temperature twice a day. Do this also when
you feel feverish or have a strong cough

Do 2 sessions during the day instead,
08 with @ minimum of 3 hours of rest and
If you have or have had a fever, you must rehydration between the sessions
0'.' refrain from any physical activity for a
minimum of 14 days after the fever has
subsided. Above all, you must contact your
doctor

RED FLAGS

The following signs should prompt immediate cessation of activity
and require medical advice: chest pain, discomfort during exercise,
sudden changes in heart rate (sudden increase or sharp and sudden
fluctuations)

09 Limit the maximum effort level to 80% of
your maximal heart rate
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