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HITTEPROTOCOL SV JULIANA '31

Trainingen en oefenwedstrijden worden afgelast boven de 32°C

SV Juliana '31 wil een veilige sportomgeving bieden voor alle spelers, trainers, vrijwilligers en
bezoekers. Bij hoge temperaturen neemt het risico op uitdroging, oververhitting en
verminderde prestaties toe. Daarom worden de trainingen en oefenwedstrijden bij
temperaturen boven de 32°C afgelast. Elke trainer, teammanager of coordinator kan deze
beslissing zelf nemen, ook als er geen algemene maatregel vanuit het bestuur is
gecommuniceerd. Algemene maatregelen worden via de commissie voetbalzaken
gecommuniceerd.

1. Waarom een hitteprotocol?
Bij warm weer kan het lichaam warmte minder goed afvoeren. Zeker bij hoge
luchtvochtigheid of op kunstgrasvelden kunnen risico's ontstaan zoals:

e Uitdroging
¢ Hoofdpijn
¢ Duizeligheid

e Misselijkheid
e Verminderde concentratie
e Verminderde coordinatie
e Flauwvallen
e Oververhitting
Kinderen zijn extra kwetsbaar omdat hun lichaam minder goed warmte kan reguleren.

2. Verantwoordelijkheden
Trainers en Teammanagers
e Beoordelen vooraf de omstandigheden.
e Passen training en belasting aan.
e Zorgen voor voldoende drinkmomenten.
¢ Signaleren klachten bij spelers.
e Informeren ouders en spelers.
e Controleren of spelers voldoende drinken meenemen.
Scheidsrechters
e Kunnen extra drinkpauzes inlassen.
Bestuur en wedstrijdzaken
e Communiceren eventuele aanpassingen of afgelastingen.
e Ondersteunen teams bij extreme weersomstandigheden.
Speler
o Neemt een eigen bidon of drinkfles mee.
o Drinkt voldoende véér, tijdens en na de activiteit, wacht niet op dorst.
e Meldt klachten direct bij trainer of leider.
e Draagt lichte sportkleding.
e Gebruikt zonnebrandcreme.
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3. Temperatuur op het moment van sporten

Onder 27°C
Normale activiteiten.
Maatregelen:
¢ Voldoende drinken.
e Extra aandacht voor kwetsbare spelers.

27°C-32°C
Verhoogde alertheid.
Maatregelen:
e Extra drinkpauzes.
o Kortere warming-up.
e Meer rustmomenten.
¢ Lagere trainingsintensiteit, minder loopwerk, meer techniek.
¢ Eventueel aanpassen trainingsduur.

Boven 32°C
Hoog risico
Maatregelen:
¢ Alle trainingen afgelast.
¢ Alle oefenactiviteiten afgelast.
¢ Bij wedstrijden wordt het advies van de KNVB gevolgd, tenzij het bestuur anders
oordeelt.

4, Signalen van oververhitting
Let op:
e Rode of bleke huid
e Overmatig zweten of juist niet meer zweten
e Duizeligheid
e Hoofdpijn
e Misselijkheid
e Verwardheid
e Coodrdinatieverlies
Bij klachten:
1. Activiteit direct stoppen.
Naar schaduw brengen.
Laten drinken.
Koelen met water of natte handdoeken.
Bij ernstige klachten direct 112 bellen.
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Samen zorgen we voor veilig voetbal

Plezier en gezondheid gaan altijd vdor resultaat.
Bestuur en commissie voetbalzaken sv Juliana '31
Malden



