| TRIlausTRIA

I | | www.triathlon-austria.at

Handlungsempfehlungen Triathlontraining auf Grundlage der COVID-19
Einschrinkungen in Osterreich
(Stand 4. Mai 2020)

Die Handlungsempfehlungen Triathlontraining wurde aufgrund folgender Unterlagen erstellt:

e 162. Verordnung des Gesundheitsministers
https://www.ris.bka.gv.at/Dokumente/BgblAuth/BGBLA 2020 Il 162/BGBLA 2020 Il 162.html

e Handlungsempfehlungen fiir Sportvereine von Sport Austria

e COVID-19 Regeln fiir das Schwimmen vom OTRV

e Empfehlungen des Ost. Leichtathletikverbandes

e Corona Richtlinien des Ost. Radsportverbandes

Allgemeine Informationen

Auf Grundlage der aktuellen Verordnung kénnen wir nunmehr tber die ersten Schritte des Hochfahrens
im Breitensportbereich informieren.

Zusammengefasst konnen ab 01.05.2020 Outdoor-Sportstatten wieder fir die Sportaustibung genutzt
werden, und zwar fiir jene Sportarten, deren typische Ausiibung einen Mindestabstand von zwei Meter
aufweisen kann. Dies bedeutet, dass die drei Grundsportarten Schwimmen, Radfahren und Laufen
grundsatzlich unter Einhaltung der Mindestabstdande einzeln aber auch in Gruppen im Freien ausgelibt
werden kdnnen.

Seit 1. bzw. ab 15. Mai dirfen Trainingsgruppen bis zu zehn Personen trainieren. Das Sportministerium
empfiehlt, Kindertrainings ab 15.5., zeitgleich mit der Offnung der Schulen, zu starten. AuRerdem sind
Kinder und unmiindige Minderjahrige (unter 14 Jahre) wahrend des Aufenthaltes auf der Sportstatte von
einer volljahrigen Person (ab 18 Jahre) zu beaufsichtigen. Dabei empfiehlt sich, eine maximale
GruppengrolRe von sechs Zubeaufsichtigenden pro Aufsichtsperson einzuhalten. Die groRtmogliche
Teilnehmerinnenzahl bei Indoor-Angeboten wird ab 29. Mai mit der 2 m-Abstandsregel und einer
Limitierung der Personenzahl in Relation zur RaumgroRe beschrankt sein. Bis dahin ist die Nutzung von
Indoor-Sportstatten ausschlieBlich Berufssportlerinnen vorbehalten.

Generell wird aber weiterhin an das Verantwortungsbewusstsein aller Sportlerinnen appelliert. Nicht
alles, was nicht explizit verboten wurde, ist in der jetzigen Situation ratsam, wiinschenswert und
verantwortungsbewusst. So empfehlen wir Sport im eigenen Umfeld zu betreiben, so dass dies nicht mit
einer unverhaltnismaRigen Anreise verbunden ist. Auch der Intensitdtsgrad sollte nicht zu exzessiv
ausfallen, zudem sollte das Risiko minimiert werden, da vermeidbare Rettungseinsatze das ohnehin stark
geforderte Gesundheitssystem strapazieren.
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Allgemeine Handlungsempfehlungen

e Gruppentrainings sind solange der Mindestabstand von 2 m (im 6ffentlichen Raum 1 m)
eingehalten wird und die GruppengréBe auf maximal zehn Personen beschrankt ist moglich. (bei
Kindern und unmiindige Minderjahrige (unter 14 Jahren) siehe FAQ unter Sportaustria.
Empfohlen wird, dass diese Gruppe in der gleichen Zusammensetzung bleibt.

e Die allgemeinen Hygieneregeln (regelmafiges Hindewaschen, nicht mit den Handen ins Gesicht
greifen, in Ellenbeuge oder Taschentuch Husten oder NieRen) sind einzuhalten.

e Sportgerate, die mit den Handen berihrt werden (z.B. Hanteln, Schldger), bevor eine andere
Person sie benutzt, zu desinfizieren.

e An-und Abreise in Sportkleidung (Garderoben, Duschen, Gemeinschaftsrdume sind geschlossen).

e Ein Mund- und Nasenschutz wird bei der An- und Abreise zur bzw. von der Sportstatte
empfohlen.

e Die Trainingsplanung ist so zu gestalten, dass das Verletzungsrisiko moglichst gering ist.

e Zuschauerlnnen dirfen die Sportstatte nicht betreten.

e Geschlossene Raumlichkeiten auf der Sportanlage (z.B. Garderoben und andere Innenanlagen)
dirfen nur dann betreten werden, wenn es fiir die Ausiibung der Sportart unerlasslich ist (z.B.
wenn dort persoénliche Sportausriistung verwahrt ist). Dabei ist ein Mund-Nase-Schutz zu tragen.

e Personen, die Symptome aufweisen oder sich krank fiihlen, diirfen am Sportbetrieb nicht
teilnehmen.

e Auf Angehorige von Risikogruppen (z.B. Vorerkrankungen wie Diabetes oder Immunsuppression)
ist besondere Riicksicht zu nehmen. Diese diirfen nur allein trainieren.

e Mund-Nasen-Schutzmasken und Einweghandschuhe sind mitzufiihren (auch fiir Erste Hilfe).

e Die Hausordnung fiir den Trainingsbetrieb in der jeweiligen Infrastruktur ist ausnahmslos
einzuhalten.

e Auf die Bildung von Fahrgemeinschaften fir die Anreise zur Sportstatte ist zu verzichten. Davon
ausgenommen sind Personen, die in einem gemeinsamen Haushalt leben.

e Umgang mit kranken Personen:

e Athletinnen, Athleten oder Staff mit Krankheitssymptomen miissen zu Hause bleiben und
dieses den Verantwortlichen melden
e Eine arztliche Betreuung erfolgt auRerhalb des Trainingszentrum
e Erst bei akutem Verdachtsfall erfolgt eine erneute SARS-CoV-2 Testung
¢ Umgang mit COVID-19 bestatigten Personen:

e 14 Tage hausliche Quarantédne

e Es missen alle Kontaktpersonen ausfindig gemacht und gemeldet werden

e Ab diesem Zeitpunkt gelten die von dem Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit,
Pflege und Konsumentenschutz veréffentlichten Richtlinien
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Spezifische Handlungsempfehlungen Schwimmtraining

Indoor-Schwimmen

e Beim Schwimmen gelten derzeit noch sehr eingeschrankte Bedingungen.

e Die Sportler, die Schwimmen diirfen, werden vom OTRV in Zusammenarbeit mit dem Ministerium
bekanntgegeben.

e Dies betrifft nur Athleten welche iiber den OTRV bzw. die Landesverbinde vorgeschlagen sind
und vom Sportministerium auch bestatigt sind. Diese Sportler werden personlich informiert.

e Alle anderen Athleten haben derzeit keine Berechtigung Indoor zu schwimmen.

e Pro Schwimmbahn ist maximal 1 aktiver Sportler oder 1 aktive Sportlerin zugelassen

e Das Training ohne eines verantwortlichen Trainers ist nicht moglich

e Pro Trainingsgruppe sind max. 2 Trainer/innen (pro Beckenseite 1) zugelassen

e Umkleiderdume diirfen nur unter Einhaltung der Abstandsregelung (20gm pro Person) genutzt
werden

e Nach Beendigung des Trainings haben die Trainingsgruppen bzw. Sportler/innen moglichst rasch
die Schwimmbhalle zu verlassen

e Duschen und Korperpflege haben zu Hause zu erfolgen

e Schwimmer/Innen haben den Mindestabstand von 2m auf dem gesamten Trainingsgeldande
einzuhalten

e Jede Athletin/ jeder Athlet hat ihre/seine eigene Trinkflasche

e Physiotherapie, arztliche Betreuung und Massagen sind in Eigenverantwortung zu organisieren,
wobei maximal 1 Aktiver gleichzeitig betreut werden darf und vor der nachsten Behandlung eine
Laftungspause von 30 Minuten einzuhalten ist

Outdoor-Schwimmen

e Schwimmen im See ist grundsatzlich erlaubt.

VORSICHT: Es kann regionale oder lokale Einschrankungen geben. Daher ist selbststandig beim
jeweilige Betreiber zur erfragen, ob Schwimmen im Gewasser grundsatzlich erlaubt ist.

e Gruppen dirfen nicht groBer als 10 Personen sein, Gruppen mit Kindern unter 10 Jahren nicht
grofRer als 5 Kinder plus Trainerinnen.

e Mindestabstand von 2 Meter, sowohl seitlich als auch nebeneinander ist einzuhalten

e Strecke sowie Dauer und Intensitat der Trainingseinheit diirfen das Risiko nicht erhéhen.

e Wird in Trainingsgruppen trainiert sollten diese Trainingsgruppen moglichst immer aus den
gleichen Personen bestehen und auch kleiner gehalten werden, um so in Fall einer Infizierung
rascher die anderen Kontaktpersonen ermitteln zu kénnen.

e Die Trainingseinheiten sind an die Wassertemperatur anzupassen.

e Generell wird das Tragen eines Kalteschutzanzuges empfohlen.
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Spezifische Handlungsempfehlungen Radtraining

e Gegenliber anderen Personen ist im Alltag immer ein Abstand von zumindest 1m, der Abstand
beim Sport ist durch das Ministerium noch unklar, die Regelungen werden so schnell wie moglich
nachgereicht. In der Zwischenzeit wird die Einhaltung ausreichender bzw. grofRerer Abstande
empfohlen. Mindestabstand 2 Meter!

e Gruppen dirfen nicht groBer als 10 Personen sein, Gruppen mit Kindern unter 10 Jahren nicht
grofler als 5 Kinder plus Trainerlnnen.

e Wird in Trainingsgruppen trainiert sollten diese Trainingsgruppen moglichst immer aus den
gleichen Personen bestehen und auch kleiner gehalten werden, um so in Fall einer Infizierung
rascher die anderen Kontaktpersonen ermitteln zu kénnen.

e Ein Vereinstraining mit Kindern unter 6 Jahren ist noch nicht erlaubt, da diese die
Sicherheitsabstande nicht einhalten kénnen. Trainieren Vereinstrainer nur mit einem Kind unter 6
Jahren ist dies moglich, weil die Trainerln auf die Einhaltung der Abstdnde achtet.

e Geldnde, Strecke sowie Dauer und Intensitat der Trainingsfahrt diirfen das Sturz- und
Verletzungsrisiko nicht erhéhen.

e Mund-Nasen-Schutzmaske und Einweghandschuhe mitfihren.

Spezifische Handlungsempfehlungen Lauftraining

Allgemeine Handlungsempfehlungen auf ge6ffneten Leichtathletikanlagen

e Der Fokus ist zu 100% auf das Training zu richten.

e Social Media-Aktivitaten (Instagram, Facebook...) sind wahrend der Zeit auf der Sportstatte
tunlichst zu unterlassen.

e Die Sportstatte ist unmittelbar nach dem Training wieder zu verlassen.

e Bei gemeinsamen Starts und Sprints bis 400m ist zwischen den Athleten zumindest eine Bahn frei
zu lassen.

e Sollten Rundldufe (Bahn 1 und 2) stattfinden, sind Laufe zwischen 100m und 400m unbedingt auf
den dulReren Bahnen durchzufiihren.

e Tempolaufe sind nur einzeln und nur auf Bahn 1 und 2 durchzufihren

e Gemeinsame Laufe von zwei oder in Gruppen von mehreren Personen sind ausnahmslos
untersagt.

e Die Hausordnung in der jeweiligen Infrastruktur fir die COVID-19 Zeit ist einzuhalten.

Spezifische Handlungsempfehlungen bei Freiluft-Lauftraining

e Gruppen dirfen nicht gréRer als 10 Personen sein.

e Gruppen mit Kindern unter 10 Jahren nicht groRer als 5 Kinder plus Trainerlnnen.

e Mindestabstand von 2 Meter, sowohl seitlich als auch nebeneinander ist einzuhalten.

e Gelande, Strecke sowie Dauer und Intensitat der Trainingseinheit diirfen das Sturz- und
Verletzungsrisiko nicht erhéhen.

e  Wird in Trainingsgruppen trainiert sollten diese Trainingsgruppen moglichst immer aus den
gleichen Personen bestehen und auch kleiner gehalten werden, um so in Fall einer Infizierung
rascher die anderen Kontaktpersonen ermitteln zu kénnen.

e Mund-Nasen-Schutzmaske und Einweghandschuhe mitfihren.
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