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Auszug aus der Corona-Schutz-Verordnung fir NRW ab 30.Oktober 2020
§ 9 Sport

Der Freizeit- und Amateursportbetrieb auf und in allen 6ffentlichen und privaten Sportanlagen, Fitnessstudios, Schwimmba-
dern und ahnlichen Einrichtungen ist bis zum 30. November 2020 unzulassig. Ausgenommen ist der Individualsport allein,
zu zweit oder ausschliel3lich mit Personen des eigenen Hausstandes aulierhalb geschlossener Raumlichkeiten von Sport-
anlagen. Die Nutzung von Gemeinschaftsraumen einschlieRlich R&umen zum Umkleiden und zum Duschen von Sportanla-
gen durch mehrere Personen gleichzeitig ist unzulassig.

(2) Sportfeste und ahnliche Sportveranstaltungen sind bis mindestens zum 31. Dezember 2020 untersagt.

(3) Wettbewerbe in Profiligen, Wettbewerbe im Berufsreitsport und Pferderennen sowie andere berufsmafige Sportaus-
Ubung sind zulassig, soweit die Vereine beziehungsweise die Lizenzspielerabteilungen der Vereine sich neben der Erfil-
lung ihrer arbeitsschutzrechtlichen Hygiene- und Schutzpflichten auch verantwortlich firr die Reduzierung von Infektionsrisi-
ken im Sinne des Infektionsschutzgesetzes zeigen und die fir die Ausrichtung der Wettbewerbe verantwortlichen Stellen
den nach § 17 Absatz 1 zustandigen Behorden vor Durchfiihrung der Wettbewerbe geeignete Infektionsschutzkonzepte
vorlegen. Zuschauer dirfen bei den Wettbewerben bis zum 30. November 2020 nicht zugelassen werden.

(4) Ausgenommen von Absatz 1 und damit unter Beachtung der allgemeinen Regeln dieser Verordnung und anderer
Rechtsvorschriften (Arbeitsschutzrecht und so weiter) zuléassig sind der Sportunterricht (einschlieSlich Schwimmunterricht)
der Schulen und die Vorbereitung auf oder die Durchfiihrung von schulischen Priifungen, Sport praktische Ubungen im
Rahmen von Studiengéangen, das Training an den nordrhein-westfalischen Bundesstltzpunkten und Landesleistungsstitz-
punkten sowie das Training von Berufssportlern auf und in den von ihrem Arbeitgeber bereitgestellten Trainingseinrichtun-
gen.

(5) Abweichend von Absatz 1 Satz 2 ist das Bewegen von Pferden aus Tierschutzgriinden auch in geschlossenen Raumen
zuldssig.

Beachten Sie

die Regeln fur
den Sport im
November

»1rotzdem Sport“ mit kreativen Losungsvorschlagen statt verbaler Seitenhiebe gegen die Politik: Der Landessport-
bund NRW will sich wahrend der sportlichen Lockdown-Phase von Beginn an aktiv auf vielen Ebenen als Krisenma-
nager einbringen, damit spatestens ab dem 1. Dezember wieder mdglichst viele Menschen verantwortungsvoll Sport
treiben kénnen. In einem Schreiben an Ministerprasident Armin Laschet hat die LSB-Fuhrungsspitze am Freitag ihre
konkrete Unterstiitzung angeboten und darin vor allem die herausragende Bedeutung von gesicherten Bewegungs-
angeboten fir alle Altersklassen mit Bezug auf Gesundheit und Lebensqualitit nochmals betont.

,ES muss vordringlich darum gehen, den gesamten Sport und seinen Wert flir die Menschen in NRW gemeinsam im
Blick zu behalten. Denn eine Uiber den November hinausgehende mehrmonatige Unklarheit oder weitere Stilllegung
wirde die Vereins- und Verbandsstrukturen und ihre wichtigen Leistungen fiir die Menschen in unserem Land dauer-
haft beschadigen®, erklarte LSB-Prasident Stefan Klett. Vor diesem Hintergrund ware es wichtig, beispielsweise die
derzeit bestehenden Sonderférderprogramme fir Sportvereine Uber den Jahreswechsel fortzusetzen.

Der LSB NRW selbst will unter anderem eine Million Euro in die Hand nehmen, um Ideen fiir einen praxistauglichen
»,Corona-Wintersport umzusetzen. So sollen unter anderem wieder verstarkt digitale Sportangebote in den Fokus
ricken, dazu kommen Sonderaktivitaten wie ,Kibaz im Kinderzimmer“ (Bewegung fur Kinder bis zum Grundschulal-
ter) oder ,Sport im Park® als mdgliche Winteredition. Darlber hinaus geht es um den vollumfanglichen Erhalt des
Schulsports, des aul3erunterrichtlichen Sports im Ganztag und der Bewegungsangebote in Kindertagesstatten - Uber
bestehende Kooperationen hinaus kénnte dabei der LSB NRW mit eigenen Ubungsleiter*innen und Trainer*innen
aus dem Leistungssport aushelfen.

.Keiner darf vergessen: Die gro3e Mehrheit der 18.100 NRW-Sportvereine steht unter einer ehrenamtlichen Fiihrung.
Jede kurzfristige Entscheidung, die einen grof3eren organisatorischen Mehraufwand bedeutet, l1asst sich fur sie ohne
Unterstitzung kaum bewaltigen. Hier wollen wir einmal mehr die groRe Solidaritat im organisierten Sport unter Be-
weis stellen und uns als starker Akteur prasentieren. Ob naturlich im Verein, aber auch genauso eben in Schule oder
Kita, unser Motto muss Uberall gelten: Trotzdem Sport!, verdeutlicht Sportjugend-Vorsitzender Jens Wortmann.
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Alles wieder auf Null — Vereinstraining im November unzulassig,

keine Sportfeste mehr in diesem Jahr moglich...

Das Hindernis-Meeting in Melle war irgendwie symbolisch fiir die Leichtathletik-Saison 2020, in der wir etliche Hindernisse
Uberwinden mussten und manchmal auch ins kalte Wasser springen und Neuland betreten. Unsere Nachwuchsathleten
haben diese Herausforderung in Melle mit Bravour und SpaR an dem ungewdhnlichen Wettkampfformat und unter Corona
-Bedingungen gemeistert. Mit Abstand der beste Wettkampf — flir einige Kids die einzige Startgelegenheit der Freiluftsai-
son. Da insgesamt ca. 50 Teilnehmer mitgemacht haben, war am Rand der Bahn auch noch Platz fiir die Eltern als Zuschau-
er und so kam bei den Rennen durchaus Stimmung auf. Wir haben es genossen.

Am folgenden Wochenende ware eigentlich der Volkslauf in Brockhagen auf dem Programm gewesen, aber nicht nur
Corona sondern vor allem die noch nicht abgeschlossenen Bauarbeiten rund um die Sporthalle in Brockhagen fiihrten
letztlich zum Verzicht. Immerhin ging die JHV am ,,Nachholtermin“ (9.0ktober) liber die Bilhne, wenngleich der Besuch
etwas unter dem der Vorjahre blieb. Hinter den Kulissen schmiedeten wir Plane fiir die ndachsten Veranstaltungen und
arbeiteten uns in die ,,FLVW-Check-In-App”“ zur Vereinfachung der Kontakt-Dokumentation ein: ein Revival des Berg-Einzel-
Zeitlaufs sollte am 21.November 2020 stattfinden, genau 50 Jahre nach dem ersten vom TuS Solbad Ravensberg ausgerich-
teten Wettkampf im Jubildumsjahr ,,50 Jahre Leichtathletik in Pium*“.

|ll

Wenn ein Wettkampfformat , Corona-kompatibel” ist, dann das Einzel-Zeitlaufen. Elf Jahre nach der vorerst letzten Auflage
unsere Berglaufs hatten wir ,richtig Bock”, dieses Event wieder aufleben zu lassen. Also setzten wir uns ran an das notwen-
dige Hygienekonzept, meldeten den Lauf beim FLVW an und besprachen unser Vorhaben mit dem Ordnungsamt und dem
Gesundheitsamt. Endlich kam griines Licht und die Anmeldung konnte online gehen. Die erste Resonanz war sehr gut,
doch mit steigenden Infektionszahlen kamen erste Zweifel, ob unser Termin am 21.November realisierbar sein wirde.

Der Kreis Gitersloh erreichte ebenso wie Bielefeld den Status des Risikogebiets. Sportlich gehdren wir zum Leichtathletik-
Kreis Bielefeld, politisch zum Kreis Gltersloh. Und bei exponentiellem Wachstum geht es irgendwann alles ganz schnell.
Als aus Berlin am Abend des 28.0ktober die Nachricht kam, dass der Amateursport vom 2. bis 30.November 2020 ruhen
miusse, war die November-Ausgabe der Solbad-Nachrichten schon fertig und viele darin veroffentlichte Termine und Trai-
ningszeiten erst einmal hinféllig. Die dort abgedruckten Trainingstermine gelten (bestenfalls) ab Dezember 2020 — immer-
hin hoffen wir das!

Auch die Uberlegung, den Berg-Einzel-Zeitlauf am Termin des Weihnachtscross durchzufiihren, hat sich inzwischen erle-
digt, da dass Land NRW in der Fassung der Corona-Schutz-Verordnung vom 30.10.2020 fiir den Sport verfiigt hat, dass
»Sportfeste und dhnliche Sportveranstaltungen bis mindestens zum 31.Dezember 2020 untersagt sind“ (CoSchV § 9-2).
Und mindestens bis zum 30.November missen wir mit dem Gruppentraining aussetzen — das gerade wieder Fahrt aufge-
nommen hatte und auf das sich viele von uns doch so freuten. Gerade in der bevor stehenden dunklen Jahreszeit ist das
Miteinander im Verein doch eine wichtige Hilfe, um den ,inneren Schweinehund” zu besiegen und bei Wind und Wetter
drauBen zu trainieren. Die neue Flutlichtanlage hatte im Oktober ihre ersten Bewahrungsproben bestanden. Mit der pas-
senden Beleuchtung wurde es gerade richtig gemiitlich im Ravensberger Stadion und das Training machte auch an dunklen
Oktoberabenden Freude.

Wenn es irgendwie moglich ist, werden wir die Laufe (Berg-Einzel-Zeitlauf und Weihnachtscross) im Jahr 2021 nachholen,
am liebsten schon im Januar oder Februar. Denn wenn dies moéglich ware, hatte sich die Corona-Situation bis dahin ent-
spannt. Und das hoffen wir doch alle...

Solange bleibt uns nur die interne ,LC-November-Challange” auszurufen mit dem Ziel, dass moglichst viele Solbad-Laufer
allein oder in den zulassigen Konstellationen von Personen aus maximal zwei Haushalten, die Berglauf-Strecke und die
10km-Weihnachtslauf-Strecke ,solo” laufen und ihre Zeiten zusammen zahlen. Dabei setzen wir auf euren Sportsgeist und
eure Fairness. Meldet die erreichten Zeiten bitte bis zum 28.November 2020 an Info@Icolbad.de und fliigt gerne ein
(Beweis-) Foto bei, damit die Solbad-Nachrichten im Dezember nicht so textlastig werden.

Bleibt in Bewegung, geht an die frische Luft,
aber nehmt Riicksicht auf diejenigen, die unseren Schutz brauchen,

und bleibt gesund!
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Trainingstipps fiir den ,,Solo-November*

Der November steht je nach Saisonaufbau im Zeichen des Grundlagen- und Kraftausdauertraining oder dient als Uber-
gangsphase und der Regeneration — etwa nach einem Herbstmarathon. Da es friih dunkel wird und die meisten unter der
Woche erst bei Dunkelheit zum Laufen kommen, empfiehlt es sich, das Wochenende gut zu nutzen, um auch mal bei Ta-
geslicht im Wald laufen zu kénnen. Auch im grauen November hat das Laub meist noch eine gewisse Strahlkraft — geniest
die Natur und entdeckt in den Waldern des Teuto viele neue Aussichten.

Das Profil des Teutoburger Waldes bietet sich geradezu an, denn hier kann man gleichermalien langere Dauerldufe als
auch durch das Profil vorgegebene wechselnde Belastungen (Fahrtspiel) realisieren. Unter der Woche kann man sich mit
kiirzeren oder mittleren Dauerlaufen auf beleuchteten StraRen oder Wegen begniigen. Unter der Woche eher mit dem
Ziel vom Alltagsstress zu entspannen und am Wochenende mal eine belastendere Einheit. Wer 3 bis 4mal pro Wochlauft,
sollte nach zwei Trainingstagen einen Ruhetag einlegen.

Verabredet euch nach Maoglichkeit regelmaRig mindestens einmal die Woche mit einem festen Trainingspartner, damit
etwas mehr Verbindlichkeit ins Training kommt — zu zweit laufen ist schlieBlich noch erlaubt und wenn man sich genug zu
erzahlen hat, Gberzieht man das Tempo auch nicht so schnell... ;-)

Stresst euch nicht beim Training, sondern begreift das Laufen als Ausgleich in einer herausfordernden Zeit!
Fiir Nachwuchslaufer (3 Wochen den Umfang allméhlich steigern, dann 1 Woche Umfang reduzieren)

U10 — laufen nach Lust und Laune & ein Waldspaziergang mit Rennen, Springen und Werfen

U12 — 2-3x pro Woche laufen (je 2-5 km — insgesamt 10-12 km), 1-2x Stabilisation

U14 — 2-4x pro Woche laufen (je 3-8 km — insgesamt 12-20 km), 2x Stabilisation

U16+ nach Trainingsplan von Igor Rebkalo

Fiir Erwachsene (3 Wochen den Umfang allméahlich steigern, dann 1 Woche Umfang reduzieren)
Beispielwoche (3 TE/Woche — ca.25-35km)

Mi — 45-50 min ruhiger DL, Lauf-ABC/ ggf. 3-5 Berganlaufe je 100-200m

Fr — 30-40 min ruhiger DL, Stabilisation/Kraftigung

So — 75-90 min DL (davon ggf. 20-40min FS mit wechselnden Belastungen im hiigeligen Gelande)*
Beispielwoche (5 TE/Woche — ca.50-70km)

— 30-45 min lockerer DL, Stabilisation/Kréaftigung
Mi — 45-60 min ruhiger DL, Lauf-ABC/3-6 Berganldufe je 100m-200m
Fr —30-40 min lockerer DL, Stabilisation/Kraftigung
Sa — 2km Einlaufen, 20-40 min Fahrtspiel mit wechselnden Belastungen im Gelande*, 2km Auslaufen
So — 60-90 min ruhiger DL auf flacher Strecke

* hier passt auch die Berglauf-Strecke oder W-Cross-Runde
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,LC-November-Solo-Challange”
Berg-Einzel-Zeitlauf-Strecke (ca. 5,2 km) & Weihnachtscross-Runde (ca. 9,3km)

Die Berglauf-Strecke beginnt ab Sundernstr./Dietrich-Bonhoeffer-StraRe und fiihrt bis zum Luisenturm.

Die Weihnachtscross-Runde startet und endet auf dem Parkplatz am Ravensberger Stadion.
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So einfach ist das: Laufe diese beiden Strecken im Laufe des November jede mindestens einmal
und reiche deine Laufzeiten in der Geschéftsstelle (info@Icsolbad.de) ein.

Unter allen Teilnehmern verlosen wir kleine Uberraschungen.
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Kraftigungsubungen fiir das Home-Workout

Auch vor dem Home-Workout ist ein Aufwarmen von mindestens 5 Minuten anzuraten. Ob das durch Laufen,
Tanzen, Seilspringen oder Ergometer-Fahren passiert, hangt von den individuellen Vorlieben und Mdglichkeiten
ab. Natirlich kann am dieses Kraftigungstraining auch im Anschluss an einen Dauerlauf oder eine Walking-
Runde absolvieren. Der Platzbedarf ist relativ gering, eine Gymnastikmatte bzw. Isomatte macht es komfortab-
ler, die verschiedenen Positionen einzunehmen bzw. zu halten.

Bei diesen Kraftigungsibungen wird nur mit dem eigenen Koérper ohne Zusatzgewichte trainiert. Dabei ist das
Ziel fur Anfanger, die Endposition einige Zeit zu halten, wahrend Fortgeschrittene eine hohe Wiederholungszahl
anstreben sollten.

Anfanger und Jugendliche bis 12 Jahre sollten die Ubungen zunichst statisch durchfiihren, das heift die
Endposition zunachst 10-15 Sekunden (spater bis zu 30 Sekunden) halten. Wichtig ist es, dabei weiter zu at-
men und keinesfalls die Luft anzuhalten. Fortgeschrittene sprechen mit 20 oder noch mehr Wiederholungen
die Kraftausdauer an. Je nach Motivation und Trainingsstand konnen 2 bis 5 Serien pro Ubung absolviert wer-
den mit jeweils 1 bis 2 Minuten Pause dazwischen. Die Ubungen sollen dynamisch und langsam ausgefihrt
werden und richtige Ausflihrung ist wichtiger als eine maximale Wiederholungsanzahl.

Wenn man das Programm als Circuit-Training absolviert, macht man 2 bis 3 Runden und wechselt nach jeder
Ubung die beanspruchte Muskelgruppe, z.B. Rumpf, Arme, Bauch, Ricken und Beine.

Ein alternativer Tipp fur die Praxis ist, sich jeden Tag nur 2 oder 3 Ubungen vorzunehmen und ein
~Kurzprogramm® zu taglichen Routine werden zu lassen, wobei man dann von Tag zu Tag die beanspruchten
Muskelgruppen wechselt. Besser regelmaBig wenige Ubungen, als selten alle!

Rumpf

Ausgangsposition Endposition

= =W

Unterarmstiitz. Spannung der tiefen Bauchmuskulatur, Gestrecktes Bein im Wechsel mit maximal eine Fusslan-
Korper gestreckt, Kopf in der Verlangerung der Wirbel- ge abheben, Korper bleibt dabei stabil und ruhig.
saule.

Seitstiitz. Fussgelenke, Hiifte und Schulter bilden eine Becken heben und senken,dabei den Boden nur leicht
Linie, Spannung der tiefen Bauchmuskulatur. beriihren, das Becken soll nicht nach hinten rotieren.
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Ubungen

Arme

Ausgangsposition

Liegestiitz auf den Knien, Arme gestreckt.

Endposition

Beugen und strecken der Arme, den Riicken wahrend der
Ubungsausfiihrung gerade halten.

Variante: ,,normale” Liegestiitz (auf Handen und FiiBen aufgestiitzt)

Bauch

Ausgangsposition

Endposition

Riickenlage. Hiift- und Kniegelenk im rechten Winkel
gebeugt und vom Boden abgehoben, Arme gestreckt,
Handflachen zeigen zu den Fiissen.

Riickenlage. Hiift- und Kniegelenk im rechten Winkel ge-
beugt und vom Boden abgehoben, beide Arme gestreckt
auf der Hohe des linken (bzw. rechten) Oberschenkels.

Oberkorper einrollen bis die Schulterblatter vom Boden
abgehoben sind, und wieder zuriick, die gestreckten
Arme stossen mit den Handflachen in Richtung der

Fiisse,der Kopf beriihrt den Boden wahrend der Ubungs-

ausfithrung nicht.

Oberkorper einrollen bis die Schulterblatter vom Boden
abgehoben sind, und wieder zuriick, die gestreckten Ar-
me stossen mit den Handflachen am linken bzw. rechten
Knie vorbei Richtung der Fiisse, der Kopf beriihrt den
Boden wihrend der Ubungsausfiihrung nicht.
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Riicken

Ausgangsposition

i ey

Bauchlage. Beine gestreckt in Aussenrotation, Kopf
immer in Verlangerung der Wirbelsaule, die Arme in U-
Haltung neben dem Kopf.

Bauchlage. Arme und Beine gestreckt.

Gesald

Endposition

Oberkorper und Arme in U-Haltung vom Boden abhe-
ben,dabei sollten die Schulterblatter nach unteninnen
zur Wirbelsaule hin stabilisiert werden, in dieser Positi-
on Heben und Senken des Oberkorpers, den Kopf dabei
nicht hoher als 10-15 cm abheben.

Abwechslungsweise ein Arm und ein Bein diagonal
10-15 cm vom Boden abheben, Kopf bleibt wahrend der
Ubungsausfiihrung in der Verlingerung der Wirbelsaule
leicht vom Boden abgehoben.

Seitenlage. Ein Arm unter dem Kopf,

der andere stabilisiert den Oberkorper, unteres Bein
in Knie- und Hiiftgelenk im rechten Winkel am Boden,
oberes Bein gestreckt und innenrotiert, Zehenspitzen
zeigen in Richtung Kopf.

Gestrecktes Bein heben und senken, Hiifte bleibt dabei
gestreckt und innenrotiert.
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Beine — einbeinige und beidbeinige Kniebeugen

Ubungen

Ausgangsposition Endposition

Einbeinstand seitlich zur Wand.

Eine Hand stiitzt sich ander
Wand ab, die andere Hand ist
am Becken abgestiitzt, Stand-
bein gestreckt,anderes

Bein gebeugt.

Stand, Beine hiiftbreit
auseinander,
Arme am Becken abgestitzt.

iy

Knie beugen und strecken, die
Kniescheibe sollte nicht iiber
die Zehenspitzen hinausragen,
Riicken gerade, keine Bewegung
in der Lendenwirbelsaule.

Kniebeugen und strecken, maxi-
mal bis zum rechten Winkel im
Kniegelenk, Gesdss nach hinten

bringen wie beim Absitzen auf
einen Stuhl, Riicken gerade, kei-
ne Bewegung in der Lendenwir-
belsdule, die Kniescheibe sollte
nicht iber die Zehenspitzen
hinausragen.

Wie wir uns
schiuitzen konnen

0

- Abstand halten
(mind. 1,5 Meter)

- Haufig und intensiv
Hande waschen

—> Alltagsmaske tragen

- Corona-Warn-App nutzen

- Luften

—> Es kann die Erkrankung
Covid-19 auslésen

- Etwa 10% der Erkrankten missen
in Kliniken behandelt werden

—> Bei schwerem Verlauf kann
intensivmedizinische Betreuung
notig werden

Die Bundesregierung stellt mehr als eine Milliarde Euro fiir die
Forschung nach einem Impfstoff zur Verfligung




