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sport» nach COVID-19

Stand: 17.03.2021

Das vorliegende Protokoll richtet sich an Arzt*innen sowie Chief Medical Officers der nationalen Sportverbande.
Es erganzt die Flowcharts «SARS-CoV-2 — Return to training and competition» und prézisiert den Prozess zurlick

zur Sporttatigkeit nach einer COVID-19-Infektion von Athlet*innen.

Das Protokoll beschreibt eine stufenweise Steigerung der sportlichen Aktivitat bis hin zur vollen Sporttaug-
lichkeit. Bevor ein*e Athlet*in die Sporttatigkeit nach einer COVID-19-Infektion wieder aufnehmen kann, sind
in jedem Fall die Empfehlungen gemass Flowcharts «SARS-CoV-2 — Return to training and competition» zu
befolgen und mindestens folgende Schritte durchlaufen worden:

+ -+ \/—)GRTS

Isolation und Arztliche Arztliche Freigabe zur Protokoll
absolutes Sportverbot Untersuchungen Wiederaufnahme der «Gradueller Return to
fur mindestens 10 Tage Sporttatigkeit Sport» (GRTS)



https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:04cb2b07-175c-452a-8452-0580351ae90c/RZ_Flowcharts_Covid19_2020_A4_DE.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:04cb2b07-175c-452a-8452-0580351ae90c/RZ_Flowcharts_Covid19_2020_A4_DE.pdf
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Der graduelle Return to Sport (GRTS) erfolgt unter arztlicher Aufsicht und nach den Empfehlungen im unten-
stehenden Stufenmodell. Der Ubergang von einer in die nichsthéhere Phase erfolgt ausschliesslich, wenn die
vorangehende Phase ohne Beschwerden und Symptome durchlaufen wurde. Treten beim Durchlaufen des GRTS
Symptome auf (einschliesslich tibermassiger Miidigkeit), muss die Athlet¥in in die vorangehen Phase zurlickkeh-
ren und darf erst nach 24 Stunden Ruhezeit ohne Symptome wieder fortfahren.

Aktivitatsbeschrieb

Erlaubte Aktivitaten

Belastungsintensitat
(% max.
Herzfrequenz

Belastungsdauer

Zielsetzung
in dieser Phase

Monitoring

Isolation | Quaranténe

Minimale
Ruhepause

Gehen,
Alltagsaktivitaten,
kein Sport

Erholungszeit
ermaglichen,

Kardiorespiratori-
sches

System schutzen

- Subjektive
Symptome’

- Ruhepuls

- I-PRRS?

Stufe 1
Minimum
2Tage

Leichte kérperliche
Aktivitat

Gehen, leichtes
Joggen, Ergometer,
kein Krafttraining

®

(<15 Min.)

Herzfrequenz
erhéhen

- Subjektive
Symptome'

- Ruhepuls

- I-PRRS?

- RPE?

Stufe 2a
Minimum
1Tag

Trainingsfrequenz
erhohen

Einfache
Bewegungsaktivitat,
z.B. Laufschule

(<30 Min.)

Belastung graduell
erhéhen, managen
von postviralen
Ermidungs-
symptomen

- Subjektive
Symptome'

- Ruhepuls

- I-PRRS?

- RPE?

Stufe 2b
Minimum
1Tag

Trainingsdauer
erhéhen

Steigerung
zu komplexeren

Trainingsaktivitaten

9

(<45 Min.)

Bewegungs-
koordination und
Technik/Taktik

- Subjektive
Symptome'

- Ruhepuls

- I-PRRS?

- RPE?

Stufe 3
Minimum
3Tage

Trainingsintensitat
erhdhen

Ubliche
Trainingsaktivitaten

(<60 Min.)

Vertrauen
wiederherstellen,
Leistungsfahigkeit

aufbauen

- Subjektive
Symptome'

- Ruhepuls

- I-PRRS?

- RPE?

Stufe 4

Frihestens nach

1

N

7 Tagen

ormales

Training wieder
aufnehmen

Ubliche
Trainingsaktivitaten

Ubliche
Trainingsintensitat

Ubliche
Trainingsdauer

Korperliche

Leistu

ngsfahigkeit

wiederherstellen

- Subjektive
Symptome'

- Ruhepuls

- 1-PRRS?

- RPE?

! Subjektive Symptome: z.B. Schlaf, Stress, Miidigkeit, Muskelkater.

2 I-PRRS: Injury — Psychological Readiness to Return to Sport.

3 RPE: Rated Perceived Exertion Scale (siehe Maier, T. et al. 2016, S.83).

Return to Competition
in sportspezifischem Zeitplan

Abbildung: Adaptiert nach Elliott, N. et al 2020


https://www.momsteam.com/injury-psychological-readiness-return-sport-scale#:~:text=%20PSYCHOLOGICAL%20READINESS%20TO%20RETURN%20TO%20SPORT%20SCALE,in%20my%20skill%20level%2Fability%20is%20______%20More%20
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:b15b191a-eb0d-46e8-b9c0-417b887a440d/Leistungsdiagnostik_Manual_160201_DE.pdf
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