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14-18 éves sportolok részére
1. Cél
A héség okozta egészségkarosodasok megel6zése, felismerése és azonnali ellatasa.
Aterv minden:

e edzbre

e segédedzdre

e szervezlre

e egészségligyi személyzetre

e sportoldra
vonatkozik.
2. Feleldsségi korok
Edzo Feladata:

o idéjaras figyelése

e edzésintenzitdsanak modositasa

e ivOszlnetek elrendelése

e jatékosok folyamatos megfigyelése
Egészségiigyi felelds Feladata:

o elsésegély

o allapotfelmérés

e slrglsségi ellatas koordinalasa

Sportold Kotelessége:

e rosszullét azonnali jelzése
e tarsrosszullétének jelentése
e hidratalasi szabalyok betartasa
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3. Kockazati tényez6k
Magas riziko:

e 30°Cfelett

e magas paratartalom
o kOzvetlen napsités
e szélcsend

e tobbedzésegynap
e rosszalvas

o fert6zés utan

e elhizas

e korabbihdéguta

o kevés folyadék

4. Edzés elotti ellendrzés

Minden edzés el6tt:

v UV-index

v leveg6é hdmérséklete
Vv pératartalom

v WBGT (ha mérhetd)
Vv elegendd ivéviz

v arnyék

v jég

v els6segélycsomag
v telefon

v menték hivhatdk

5. Hidratalasi protokoll
Edzés elétt

2 oraval: 5-7 ml/testsulykilogramm
70 kg-os sportold: 350-500 ml

Edzés alatt
15-20 percenként: 150-250 ml
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Er6s izzaddsnal: 300 ml

Edzés utan
Testsulymérés ajanlott. Minden elvesztett kilogramm utan: 1,5 liter folyadék
6. Hoségriasztasi fokozatok
Zold 26°C alatt Normal edzés.
Sarga 26-30°C

e gyakoriivas

e tObb pihend

e arnyék
Narancs 30-34°C

¢ intenzitas csOkkentése

e rovidebb edzés

o kotelez6 pihendk

Piros 35°C felett

Versenyszer( intenziv edzés nem ajanlott.
Lehetlleg: reggel vagy este

7. Figyelmezteto tiinetek
Korai jelek

e szédulés, fejfajas, gyengeség
e nagyfoku izzadas, izomgorcs, hanyinger

Azonnal meg kell allitani.

Sulyos allapot
e zavartsag, bizonytalan jaras
e koordinacios zavar, hanyas

e eszméletvesztés

Surgdsségi helyzet.
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8. Hokimeriilés ellatasa
Sportold:

Vv arnyékba

v lefektetés

V labak felpolcolasa

v ruhdzat lazitasa

v hideg borogatas: Nyak, Honalj, Lagyék

Ha tud inni: hideg viz vagy izotonias ital
15 perc megfigyelés.
Ha nem javul: Ment6 (112)
9. Héguta (Heat Stroke)
EZ ELETVESZELY.
Tunetek:
e zavartsag
e agresszivitas
o gorcs
e eszméletvesztés
e magas testhdmérséklet (gyakran 240 °C)
o forrd bor (izzadas jelen lehet vagy hianyozhat)
Teend6
Azonnal: 112
Hiités az elsé!
Hideg vizes merités 10-15°C amig 38-39°C ala nem csokken a testhémérséklet, vagy a mentdk

at nem veszik az ellatast.
Ha nincs merités: folyamatos vizes locsolas, ventilator, jégcsomagok (Nyak, Honalj, Lagyék)
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10. TILOS

K Alkohol

K Energiaital

K Eréltetni a tovabbjatszast
K Arnyék nélkili pihenés
K Egyediil hagyni

11. Koételezo felszerelés
Legalabb:

e elsésegélytaska

e 20-30 liter hideg viz
. iég

e tOrolkozok

e hitédoboz

o digitalis h6méré

o vérnyomasméro (ha rendelkezésre all)

e telefon

e mentok elérhetbsége
o jelenlétilista

o sUrg6sseégi kontaktok

12. Mentéhivaskor
Elmondandé:

e pontos helyszin

e sportold életkora

e eszméleténélvan-e

o lélegzik-e

e tlnetek

e hdguta gyanuja

e milyen ellatas tortént

-

a2 B

BETHLE_N_GABOR

MINISZTERELNOKSEG Alapkezeld Zrt.

. )
VESZPREM

us Kes
4aKaPUS Kg
-2 P26

WanPot/gg 4’
©
U?,

79y nsalxﬁa‘)

By



KEZILABDAKAPU
TABOR I

13. Edzés Ujrakezdése
Csak akkor:

e panaszmentes

e normalis testhémérséklet

o megfeleld hidrataltsag

e sulyos esetben orvosi engedéllyel

14. Edz6i “STOP” szabaly

Az edzést azonnal meg kell szakitani, ha egy sportolo:

e zavartnak tlnik;

e bizonytalanul mozog;

e ismételten hany;

o eldjul;

e nem reagal megfelel6en;

e sulyosizomgorcsei vannak.

a2 B

-

L BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezelé Zrt

. )
VESZPREM

us Kes
aakaP (5
-2 P26

WEanPot/gg k
»
uﬁ

79y nsal\ﬁa")

By



	HŐSÉG MIATTI EGÉSZSÉGÜGYI VÉSZHELYZETI TERV
	14–18 éves sportolók részére
	1. Cél

	2. Felelősségi körök
	Edző Feladata:
	Egészségügyi felelős Feladata:
	Sportoló Kötelessége:

	3. Kockázati tényezők
	4. Edzés előtti ellenőrzés
	5. Hidratálási protokoll
	Edzés előtt
	Edzés alatt
	Edzés után

	6. Hőségriasztási fokozatok
	Zöld 26 C alatt  Normál edzés.
	Sárga 26–30 C
	Narancs 30–34 C
	Piros 35 C felett

	7. Figyelmeztető tünetek
	Korai jelek

	8. Hőkimerülés ellátása
	9. Hőguta (Heat Stroke)
	Teendő

	10. TILOS
	11. Kötelező felszerelés
	12. Mentőhíváskor
	13. Edzés újrakezdése
	14. Edzői “STOP” szabály

