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An alle
NJV-Mitglieder

Hannover, 07.05.2020

Wiederaufnahme des Vereinstrainings im Freien méglich

Liebe Judoka,

mit dieser Nachricht mdchten wir Euch Informationen zu aktuellen Entwicklungen
rund um die Wiederaufnahme des Trainingsbetrieb auf Vereinsebene in Zeiten von
Corona geben.

Schnellstmdglich auf verantwortbarer Basis wieder ein Training vor Ort - in welcher
Form auch immer - anbieten zu kdnnen, ist fur Sportvereine von hoher Prioritat, auch
im Sinne der Bindung der Sportler*innen an ihren Verein.

Der NJV empfiehlt seinen Mitgliedern auf Basis der aktuellen Entwicklungen
fortlaufend zu priifen, ob und inwieweit ein kontaktfreies, die Abstands-
regelung von 2 Meter wahrendes Athletik-/Konditionstrainings sowie
Beweglichkeits- und Koordinationstraining (als vorlaufiger Ersatz fiir
konventionelles Judotraining im Heimatverein) im Freien méglich ist. Soweit
ein solches Training unter den gegebenen lokalen Bedingungen (rechtliche
Rahmenbedingungen des Landkreises / der Stadt / der Gemeinde, Zugang zu
geeigneten Sportanlagen, positive Positionierung des Hauptvereins, zur
Verfiigung stehende*r verantwortliche*r Trainer*in etc.) realisierbar und
praktikabel ist, empfiehlt der NJV dieses durchzufiihren.

Worauf basiert diese Empfehlung?

Auf der Ebene des Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB) wurden 10
Leitplanken zur Wiederaufnahme des vereinsbasierten Sportbetriebs definiert.
Besonders die Leitplanken , Distanzregeln einhalten’ und , Kérperkontakte mdissen
unterbleiber’’ stellen den Judosport vor Herausforderungen. Eine weitere Leitplanke
sieht vor, dass Spiel- und Trainingsformen auch von traditionellen Hallensportarten
unter Berucksichtigung der Distanzregeln zunachst /m Freien durchgefuhrt werden
sollten.
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Der Deutsche Judo-Bund (DJB) hat dem DOSB an dessen Leitplanken angelehnte
sportartspezifische Vorschlage zur Wiederaufnahme des Trainingsbetriebs
unterbreitet (,Ubergangsregeln”). Uber den momentanen status quo hinaus -
beispielsweise Vereinsmitgliedern Online-Tutorials zum eigenstandigen Training zu
Hause anzubieten - gehen diese Ubergangsregeln auch auf einen maéglichen
Trainingsbetrieb im Freien unter Anleitung eines Ubungsleiters / Trainers ein.
Bedingt durch das Gebot Abstand zu halten und dem notwendigen Unterbleiben von
Korperkontakten mussen sich Trainingsinhalte auf athletische/konditionelle Aspekte
sowie Beweglichkeits- und Koordinationstraining beschranken. Bei diesem
moglichen Angebot handelt es sich also nicht um ein konventionelles Judotraining,
sondern um ein Ersatzangebot, bis die gewohnte Ausubung des Judosports wieder

maglich ist.

Das Land Niedersachsen hat die Ausiibung eines solchen Trainingsbetriebs
durch Anderungen an der Niedersichsischen Verordnung zum Schutz vor
Neuinfektionen mit dem Corona-Virus (Stand 05.05.2020) prinzipiell ermaglicht.
Beschrankungen von Sportarten oder eine HOchstzahl von Trainierenden wurden
nicht definiert. Die bereits erwdhnten Leitplanken, nach denen ein Abstand von
mindestens 2 Metern zwischen anwesenden Personen zu gewahrleisten ist und die
Durchfihrung des Trainings kontaktfrei zu erfolgen hat, mussen jedoch eingehalten
werden. Daruber hinaus sind unter anderem Hygiene- und Desinfektions-
malnahmen zu gewdhrleisten und ein Bekleidungswechsel ist zu Hause
vorzunehmen. Die konkrete Umsetzung dieser Verordnungsanderungen (z.B.
Aufhebung von Betretungsverboten fur Sportanlagen) obliegt allerdings den
Kommunen.

Wie sind die Perspektiven?

Die niedersachsische Landesregierung hat am 04.05.2020 einen Stufenplan, den
.Niedersdchsischen Weg in einen neuen Alltag mit Corona”, veréffentlicht. Die Basis
der NJV-Empfehlungen beziehen sich auf die 1. Stufe des Plans. Die 3. Stufe
(25.05.2020) beinhaltet die Prifung, ob Indoor-Sportanlagen fur alle Sportarten mit
dauerhafter Sicherstellung der Abstandsregelungen gedffnet werden kénnen. Erst ab
der nicht explizit terminierten 4. Stufe wird dies tatséchlich der Fall sein. Mit anderen
Worten: Ab der 4. Stufe kdnnen die Aktivitdten, welche zurzeit lediglich im Freien
durchgefiihrt werden kdnnen, in die Sporthalle verlagert werden. Ab der flinften
Stufe, die ebenfalls nicht konkret terminiert ist, ist eine Nutzung von Sportanlagen fir
alle Sportarten ohne Sicherstellung der Abstandsregelungen, dafiir aber mit anderen
- milderen - Restriktionen maglich.
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Wann konkret mit der Durchfiihrung eines konventionellen Judotrainings
begonnen werden kann, kann auf dieser Basis derzeit nicht seriés beurteilt
werden. Der Prasenz-Sportverkehr im NJV und seinen Untergliederungen ist
weiterhin eingestellt (siehe Information vom 20.04.2020).

Grundlagen, auf denen diese Empfehlung beruht

Niedersachsische Verordnung zum Schutz vor Neuinfektionen mit dem
Corona-Virus (gultig ab 06. Mai 2020)

Niedersachsen: Neuer Alltag mit dem Coronavirus (Stufenplan)

Die zehn Leitplanken des DOSB

Deutscher Judo-Bund e.V.: Ubergangsregeln fiir die Sportart Judo (Stand:
28.04.20)

Pressemitteilung des niedersachsischen Sportministeriums

Pressemitteilung des LandesSportBundes Niedersachsen e.V.: Kontaktloser
Sport im Freien in Niedersachsen - so geht's.

FAQs des LSB Niedersachsen

Anlagen

Hinweise zur Wiederaufnahme des Vereinstrainings
Beispielhafter NJV-Trainingsplan
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https://www.niedersachsen.de/Coronavirus/vorschriften-der-landesregierung-185856.html
https://www.niedersachsen.de/Coronavirus/vorschriften-der-landesregierung-185856.html
https://www.niedersachsen.de/Coronavirus/neuer-alltag-mit-dem-coronavirus-188010.html
https://cdn.dosb.de/user_upload/www.dosb.de/Corona/21042020_ZehnLeitplanken__end_.pdf
https://cdn.dosb.de/user_upload/www.dosb.de/Corona/UEbergangsregeln/UEbergangsregeln-DJB_Logo_neu.pdf
https://cdn.dosb.de/user_upload/www.dosb.de/Corona/UEbergangsregeln/UEbergangsregeln-DJB_Logo_neu.pdf
https://www.mi.niedersachsen.de/startseite/aktuelles/presseinformationen/auf-die-platze-fertig-los-sportanlagen-im-freien-konnen-wieder-in-betrieb-genommen-werden-188073.html
https://www.lsb-niedersachsen.de/news/news-meldung/artikel/kontaktloser-sport-im-freien-in-niedersachsen-so-gehts/
https://www.lsb-niedersachsen.de/news/news-meldung/artikel/kontaktloser-sport-im-freien-in-niedersachsen-so-gehts/
https://www.lsb-niedersachsen.de/fileadmin/daten/dokumente/Grundsatzfragen/FAQ_Verordnung_ab_6._Mai_2020.pdf

Z Nieders:

iedersachsischer —

== Judo-Verband e.V. —
_/

~Sportartspezifische Hinweise des Niedersachsischen Judo-
Verbandes” / Grundlagen des NJV fiir den Wiedereinstieg in das

Judotraining in Niedersachsen
(Stand 06.05.2020)

1. Einleitung

Der Judosport ist als korpernaher Sport im besonderen Malke von
Abstandsregelungen zum Zuge der Einddmmung der Corona-Pandemie betroffen.
Konventionelles Judotraining ist zurzeit nicht madglich. Ausgangspunkt bei der
Konzeption und Durchfuhrung von alternativen Prasenz-TrainingsmalSnahmen, z.B.
im Sinne von Athletik-/Konditionstraining sowie Beweglichkeits- und Koordinations-
training und judospezifischem Individualtraining, ist der Gesundheitsschutz der
Sportler*innen und Trainer*innen und weiterer Personen.

Bestimmungen des Landes Niedersachsen und der Kommunen sind ebenso wie die
allgemeinen Empfehlungen des Robert-Koch-Instituts zum Infektionsschutz
umzusetzen. Neben den einschlagigen gesetzlichen Grundlagen (insbesondere die
Niedersachsische Verordnung zum Schutz vor Neuinfektionen mit dem Corona-
Virus mit dem Stand vom 05.05.2020 [Niedersachsische Verordnung]) bilden die
zehn Leitplanken zur Wiederaufnahme des vereinsbasierten Sportbetriebs des
Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB) sowie die sportartspezifischen
Vorschlage zur Wiederaufnahme des Trainingsbetriebs (,Ubergangsregeln”) des
Deutschen Judo-Bundes (DJB) den Rahmen dieses Dokuments. Das Dokument
bezieht sich auf die Durchfihrung des Trainings im Freien. Es wird Uberarbeitet,
sofern ubergeordnete Vorgaben angepasst werden.

2. Empfehlung des NJV

Der NJV empfiehlt seinen Mitgliedern auf Basis der aktuellen Entwicklungen
fortlaufend zu prufen, ob und inwieweit ein kontaktfreies, die Abstandsregelung von
zwei Meter wahrendes Athletik-/Konditionstrainings sowie Beweglichkeits- und
Koordinationstraining (als vorlaufiger Ersatz fir konventionelles Judotraining im
Heimatverein) im_ Freien maoglich ist. Soweit ein solches Training unter den
gegebenen lokalen Bedingungen (rechtliche Rahmenbedingungen, Zugang zu
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geeigneten Sportanlagen, positive Positionierung des Hauptvereins, zur Verfugung
stehende*r verantwortliche*r Trainer*in etc.) realisierbar und praktikabel ist,
empfiehlt der NJV dieses durchzufuihren.

3. Allgemeine Hinweise / Hygiene

a) Vor der Trainingseinheit

Festlegung der Teilnehmendenzahl: Die Niedersdchsische Verordnung sieht

keine pauschale Begrenzung der Zahl der Teilnehmenden vor. Die
GruppengroBe soll primar in Abhangigkeit des zur Verfigung stehenden Platzes
und der Zahl der zur Verfigung stehenden Trainer*innen festgelegt werden.
Eine Beschrankung auf 6-8 Teilnehmer*innen pro Trainer*in ist sinnvoll,
insbesondere bei Trainings im Kinderbereich.

Schon mit der Trainingsankindigung sollten feste Regeln kommuniziert werden

Teilnehmer*innen, die eine der beiden folgenden Gesundheitsfragen mit ,Ja"
beantworten, dirfen das Sportgelande nicht betreten. Anwesenheitslisten sollen
gefuhrt werden.

o Hatten Sie / hattest Du in den letzten 24 Stunden Fieber (iber 38°C), ein

allgemeines Krankheitsgefihl, Kopf- und Gliederschmerzen, Husten, Atemnot,
Geschmacks- und/oder Geruchsverlust, Halsschmerzen, Schnupfen, Durchfall
oder Schuttelfrost?
(Die Frage bezieht sich auf akut auftretende oder verstarkte Symptome und schlielSt
chronische Beschwerden (auch saisonalen bzw. allergischen Husten) aus.) Sollten Sie
/ solltest Du eine chronische Erkrankung haben, vergleichen Sie / vergleichst Du fiir
die Beantwortung der Frage Ihre / Deine derzeitigen mit den bisherigen
Beschwerden.

o Hatten Sie / hattest Du in den letzten 14 Tagen engen kontakt zu Personen, bei
denen der Verdacht auf Covid-19 besteht oder bei denen es diagnostiziert
wurde, oder die sich derzeit in einer Gesundheitsuberwachung befinden, um
eine mogliche Infizierung mit Covid-19 festzustellen?

(Ein enger Kontakt zu einem bestatigten Fall bedeutet:

= Kontakt von Angesicht zu Angesicht langer als 15 Minuten

= direkter, physischer Kontakt (Beriihrung, Handeschiitteln, Kissen)

» Jdnger als 15 Minuten direkt neben einer infizierten Person (weniger als 1,5

Meter Abstand) verbracht

»  Kontakt mit oder Austausch von Korperflissigkeiten

= Teilen einer Wohnung
Falls Sie / Du Kontakt hatten / hattest, aber addquate SchutzmalSnahmen getroffen
haben / hattest, kbnnen Sie / kannst Du die Frage mit,,Nein” beantworten.)
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b)

Die Teilnehmer*innen kommen im Sportzeug zum Training; keine Nutzung von
Umkleidekabinen.

Die An- und Abfahrt zum Training sollte individuell - nicht in Fahrgemein-
schaften mit mehreren Teilnehmer*innen - erfolgen.

Der Zutritt zu den Sportanlagen sollte dergestalt gesteuert werden, dass keine
Engpasse und Warteschlangen entstehen

Die Teilnehmer*innen desinfizieren sich bei Ankunft zunachst die Hande.
Mund-Nasen-Schutz: Weder die Niedersachsische Verordnung noch die
Ubergangsregelungen des DJB zum Trainingsbetrieb im Freien sehen das Tragen
eines Mund-Nasen-Schutzes vor. Trainer*innen und Teilnehmer*innen ist es
freigestellt, einen Schutz zu tragen.

Angehdrige von Risikogruppen sollten besonders geschitzt werden.

Wahrend der Trainingseinheit

Das Training beschrankt sich auf kontaktlose Ubungs- und Spielformen zur
Kondition, Koordination, Beweglichkeit und judospezifischen Inhalten unter
Wahrung der Abstandsregel von 2 Metern

Es kann sinnvoll sein, mit markierten Platzen arbeiten, um die Abstandsregel
(2 Meter) zu garantieren.

Die Sportgerate bzw. das Material sind selbst mitzubringen oder werden vor
Gebrauch desinfiziert.

keine Zuschauenden auf dem Trainingsgelande; falls erforderlich, sollten
Erziehungsberechtigte jedenfalls mit groBem Abstand zum Sportgeschehen das
Training verfolgen

Nach der Trainingseinheit

Das Duschen/Umziehen erfolgt erst zu Hause.

Die ggf. notwendigen Judomatten und weiteres Equipment werden nach jeder
Trainingseinheit mit Desinfektionsmittel gereinigt.

Es muss ausreichend Zeit zwischen zwei Trainingseinheiten eingeplant werden,
um eine Begegnung der Trainingsgruppen zu vermeiden.

4. Trainingsort

Die Judovereine und -abteilungen sollen im nahen Umfeld ihrer Trainingshalle nach
einem geeigneten Freiplatz suchen, auf dem Training moglich ist. Offentliche Parks
und Platze kommen hier ebenso in Frage wie Sportplatze und Schulhéfe.
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Sportanlagen werden vom jeweiligen Eigentimer gedffnet (in der Regel Verein oder
Kommune). Die Verordnung statuiert keine Pflicht, Sportanlagen zu 6ffnen, sondern
sie schafft die Méglichkeit zur Offnung. Fiir die Offnung von Freiluftsportanlagen ist
in der Regel keine Genehmigung erforderlich. Einzelfragen sind mit den Kommunen
abzustimmen. Davon abgesehen beeinflusst die Auswahl des Trainingsplatzes
entsprechend sehr stark die Trainingsinhalte.

5. Trainingsinhalte

Fur die Trainingsinhalte sind die Vereine herzlich eingeladen, sich aus dem
Repertoire der niedersachsischen Landestrainer*innen zu bedienen. Beispielhafte
Trainingsplane sind auf der NJV-Website zu finden. Als weitere Ideengrundlagen
eignen sich ebenfalls die NJV-Workouts.
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Montag

Dienstag

Trainingsplan 1

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag Sonntag
10 min Aufws Laufen): Lauf interval: 5 min. normal 10 min Aufwérmen (Laufen);
min Aufwarmen (Laufen); laufen-2 min. erhdhtes Zirkel (5 Runden): 1. Hock-Streck-
Zirkel (30 sek. Belastung + 30 Tempo-5 min. normal laufen- Spriinge 20 Stiick, 2. Liegestutz
sek. Pause, 5 Runden): 1. 30 sek. Max, Tempo-5:30 | 20 Stiick 3. Sit-ups 20 Stiick, 4.
GLA 1lauf 30 min,; | Tandoku-RenshuSeoinage, | &' o\ tempo-2min, |  Kimmzige (evtl auf den GLA 1 Lauf 30 min.; NJV
. 2. Sit-ups, 3. Tandoku . . Spielplatz oder an einen Baum) 5 . . .
NJV Zirkel Nr. 1; P . erhéhtes Tempo-5 min. piep ! Zirkel Nr. 6; 15. Frei Frei
Renshu O-soto-gari, 4. | laufen-30 sek. M Stiick, 5. Hampelmann 20 Stiick,
i normal laufen-30 sek. Max. . i
15 min. Dehnung Liegestiitz (eventuell auf den T 230 mi | 6. Lunges (Ausfallschritt nach min Dehnung
- empo-4:30 min. normales : -
Knien), 5. Tandoku-Renshu T P NIV Zirkel hinten) 10re. + 10 li,;
. . . empo; irke - i
De-ashi-barai, 6. Kniebeuge; P . 200 Tandoku-Renshu Seo
. Nr. 2; 15 min. nage,
15 min. Dehnung )
Dehnung 15 min. Dehnung
Trainingsplan 2
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
10 min. Aufwérmen (Laufen); Zirkel (30 sek. Belastung + 30 sek.
Paus, 5 Runden): 1. Unterarmstiitz (Der Baucr.u zeigt in richtung 10 min Aufw'érmen (Laufen); .
Boden, Ellenbogen aufgestellt, Beine lang, Beine geschlossen i 10 min Aufwarmen (Laufen); Zirkel (5
erhoht den Schwierigkeitsgrad, Korper i einer geraden Line), 2 Zirkel (30 sek. Belastung + 30 Runden): 1. Hock-Streck-Spriinge 5 Meter, 2.
Dips auf einem Stuhl, Treppe oder dhnliches (Arme auf die sek. Pause, 5 Runden): 1. . . .
Erhohung, FiiRe angewinkelt auf den Boden stellen und Intervalliufe 5x800 m (400 m ) ) Wanddriicken (vor eine Wand .Stellen, ml.nd
anschlieRend Arme anbeugen und strecken), 3. An einer Wand odef] ) Tandoku-Renshu Sem—nage, 2. 30 cm entfernt, Arme angewinkelt an die
Baum sitzen (Ricken an die Wand, Oberschenkel paralel zum emlanen.’ 800 m-2 min. Paus?-SOO Kniebeuge, 3. Tandoku Renshu O GLA 1 Lauf 30 min.: NJV Wand und sich von der Wand wegdriicken) 2
Boden, Rechte Winkel bei Oberschenkel-Wand, Oberschenkel- m-2 min. Pause--800 m-2 min. soto-gari, 4. Hock-Streck- ) o Stu?k 3. S”chréige Sit-ups re. +4“- je 10 Stiick, - .
nterschenkel und Unterschenkel-Boden), 4. Side-Steps (zwei ause-| m-2 min. Pause- m); . . . rei rei
Unterschenkel und Unterschenkel-Boden), 4. Side-Steps P 800 m-2 P 800 m) Spriinge. 5. Tandoku-Renshu De- Zirkel Nr ]_]_’- 15.] 4 Klimmziige (evtl auf den Spielplatz oder al F F
Dinge (Flaschen, Handtuch oder ahnliches) im Abstand von 2 ie 50 Tandoku-Renshu Spezialtechnik p ge, >.
Metern aufstellen und im Nachstellschritt hin und her bewegen) 5.

Judo-girtel um einen Baum, Laterne oder dnliches legen, FiiRe
zusammenstellen, Arme ziehen (Gilrtel in beide Hande nehmen und}
die Arme gestreckt haben, leichte schrglage (Beine sind dichter an
den Baum als der Oberkdrper) und jetzt die Arme ranziehen und
wieder langmachen), 6. Liegestiitz; Nach dem Zirkel 50 Tandoku-
Renshu Seoi-nage, 50 O-Uchi-gari, 50 Sode-tsuri-komi-goshi zur

Gegenseite; 15 min. Dehnung

zur Haupt- und Gegenseite und nach
hinten; 15 min. Dehnung

Die hier geschriebenen

Einheiten sind Beispiele

ashi-barai, 6. Beckenheben (Auf
dem Ruicken legen, Beine in die
Luft, das Becken und den Gesal
leicht in die Luft anheben; 15
min. Dehnung

min Dehnung

einen Baum) 5 Stiick, 5. Hampelmann 20

Stiick, 6. Lunges (Ausfallschritt nach hinten)
10re.+101li.;

Tandoku-Renshu abwechseln re. + i.
Ko-uchi-gari,

Dehnung

unter dem Link: https://www.njv.de/inside-njv/service/coronavirus/

ur verschiedenen Trainingseinheiten in der Corona Zeit. Sie halten die vorgeschriebenen Abstandsregeln ein und konnen im
Verein als Gruppe sowie zu Hause gemacht werden. Es kann auch als Ideengrundlage genutzt werden und einige Anderungen vorgenommen werden. Die NJV Zirkel findet mai
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