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Veiligheidsprotocol Baan en Indoor

INLEIDING

GAC heeft een veiligheidsprotocol dat van toepassing is voor alle leden en betrokkenen bij de
vereniging. Dit document is gericht op groepen die op de baan, indoor en in de krachtruimte
actief zijn.

Veiligheid heeft de hoogste prioriteit. leder GAC-lid en met name iedere trainer wordt geacht
de inhoud van dit document te kennen en de richtlijnen toe te passen.
Daarnaast is er sprake van medeverantwoordelijkheid:
- Sta altijd open voor suggesties van anderen m.b.t. gedrag, organisatie en veiligheid.
Zie je bij andere trainingsgroepen iets wat ongewenst is of gevaar kan opleveren,
attendeer dan de betreffende trainer daarop.

Bestuur GAC

* AED

IN DIT GEBOUW
AANWEZIG

In de hal is een AED aanwezig.
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VEILIGHEIDSMAATREGELEN

Algemeen

Baan en indoor trainingsplanningen worden door het Atletiekteam gemaakt, alle GAC
trainingsgroepen die van de baan en clubhuisruimtes gebruik maken vallen hieronder.
Atleten en trainers dienen zich zodanig te gedragen dat zij de veiligheid van zichzelf en
anderen niet in gevaar brengen. leder heeft oog voor elkaar.
De atleten dienen de instructies van een trainer op te volgen.
Het materiaal wordt uitsluitend gebruikt waarvoor het bestemd is.
Wees altijd oplettend bij het oversteken van de baan of veld. In welke banen wordt
gelopen, zijn er werptrainingen? Loop niet dwars door sectoren van andere
trainingsgroepen heen.
Er is een EHBO-uitrusting op de baan aanwezig, bereikbaar voor trainers en
begeleiders.
Alle ruimtes van de accommodatie dienen netjes gehouden te worden. Geen kleding,
tassen, materialen, fietsen, etc. rond laten slingeren. De bij de training gebruikte
materialen dienen op de juiste plaats en wijze opgeborgen te worden.
De accommodatie dient na gebruik netjes achter gelaten te worden.
Geen kauwgum, snoep en sieraden tijdens het sporten.
Let op de juiste kleding en schoenen, veters vast.
Concentratie:

o Zorg voor een goede mentale en fysieke warming-up.

o Geef onderdelen die veel concentratie vergen aan het begin van de training.

o Vraag niet te lang achter elkaar volle concentratie.

Weersomstandigheden

Bij warm/drukkend weer: GEEN trainingen met een zwaarwegend duurkarakter.
Bij gladde baan door regen of bevriezing, koude of hitte dienen de trainingen
overeenkomstig aangepast te worden. Wees attent op:

o Gladde afzet bij hoogspringen, speerwerpen, hordelopen, polsstokhoog

o Bevroren grond in de verspringbak

o Direct stoppen met training bij onweer en ijzel

Rondbaan / lopen

Laan 1 en 2 alleen gebruiken voor snelheidstrainingen, tempolopen e.d.

Laan 3 en 4 vrij houden voor inlopen en uitlopen.

Laan 1 t/m 4 altijd in de looprichting lopen

Laan 5 t/m 10 zijn te gebruiken voor loopoefeningen met materialen.

De start- en finish gedeeltes zoveel mogelijk vrij houden.

Bij oversteken van de baan altijd opletten en lopers voorrang verlenen.

Maak duidelijke afspraken in welke banen en over welke afstanden wordt gelopen.
Zowel binnen de trainingsgroep als met andere trainingsgroepen

Horden: nooit vanuit verkeerde richting over de horden lopen.

Werpen

Start ALTIJD met een mentale warming up:
o Korte uitleg aan de atleten over de risico’s van de materialen.
o Wennen aan de materialen.
Zorg voor afbakening van het te gebruiken terrein.
Zorg voor afbakening met pylonen van de tussenafstanden van deelnemers bij het
groepsgewijs werpen.
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Positioneer linkshandige werpers aan de linkerkant
Laat bij de uitleg het trainingsmateriaal neerleggen of rechtop in de grond zetten.
Hanteer de commando’s:

o KLAAR

o WERPEN => controleer of iedereen geworpen heeft, dan pas

o HALEN
Materiaal rustig en geconcentreerd laten ophalen. Terugwandelen naar de werpplaats,
nooit materialen laten terugwerpen of rollen. Speren rechtop dragen, punt naar
beneden.
Herstel de grasmat na impact van neerkomende materialen.
Discuswerpen en kogelslingeren: De draaivorm dient uitsluitend vanuit de ring
geoefend te worden en iedereen buiten de kooi! Het net moeten vanzelfsprekend goed
zijn aangebracht.

Springen
e Let op gladheid van de aanloop en het afzetvlak.
e Controleer het zand op scherpe voorwerpen en let op te harde ondergrond.
e Zorg voor een egaal zandoppervlak en houdt de aanloop schoon.
e Geen obstakels aan de zijkant van de matten en bakken.

Trainingsrek buiten

Het trainingsrek is geen speeltoestel, gebruik is alleen toegestaan onder toezicht van

een trainer.

Oefeningen moeten ruim binnen de marge van de vaardigheden van de atleet blijven,

risico’s moeten zoveel mogelijk vermeden worden.

Overweeg gebruik van matten onder de rekstokken en de horizontale ladder voor een
zachte landing.

Krachtruimte
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Het is niet toegestaan met gewichten te trainen als je alleen in de krachtruimte bent,
uitsluitend met andere ervaren atleten of begeleiding.
Bij alle typen bankdrukken en squats moet er altijd met spotters worden gewerkt.
Controleer vooraf of het materiaal in orde is, bijvoorbeeld of de sluitringen vastgezet
zijn en de gewichten, die bedoeld zijn, er ook echt aan zitten.
De krachttrainingsruimte is een gecontroleerde ruimte, d.w.z. géén spelletjes en ‘even’
uitproberen.
Houdt de krachttrainingsruimte ordelijk en netjes. Leg de materialen en gewichten na
afloop van de oefeningen weer op de juiste plaats. Sluit ramen en deuren bij vertrek.
Losse halterstang oefeningen:
e Alleen uitvoeren op de 2 speciale krachtvloeren.
¢ Na de oefeningen losse gewichten verwijderen van de stang en opruimen.
e Halterstang opruimen in opbergrek.
Krachtapparaten:
e Gebruik maken van handdoek.
¢ Na de oefeningen losse gewichten verwijderen en opruimen.
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CHECKLIST ACTIEPUNTEN BIJ EEN ONGEVAL

Bij een ongeval direct EHBO (laten) verlenen.

Laat de situatie zich ernstig aanzien, bel 112. Neem bij twijfel geen risico!
Begeleid het slachtoffer naar de eerste hulp van het ziekenhuis.

Zorg voor opvang/begeleiding van de andere groepsatleten.

Licht de familie in.

Licht je afdelingscodrdinator in.
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