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HUOLTAJA Q)

Kuka on Huoltaja?

Huoltaja on jalkapallojoukkueen nakymatdn sankari ja arjen sujumisen tukipilari. Kun
pelaajat keskittyvat peliin ja valmentajat suunnittelevat taktiikkaa, huoltajan tehtava on
varmistaa, ettad kaikki taustalla sujuu moitteettomasti.

Huoltajan rooli jalkapallossa ulottuu paljon varusteiden ja tarvikkeiden huollon yli.
Huoltaja on joukkueen ensiapuvalmiuden vllapitaja, henkinen kannustaja, turvallisuuden
varmistaja ja arjen organisoija. Vaikka huoltajan ty® kentan laidalla on usein nakymaténta,
se on elintarkea osa jokaisen pelaajan ja koko joukkueen hyvinvointia. Huoltajan ohjeessa
tavoitteena on antaa kaytanndnlaheista ja selkeda tietoa huoltajan tehtavista seka ohjeita
arjen tilanteisiin, jotka voivat tulla eteen niin harjoituksissa kuin ottelupaivinakin.



TAUSTATOIMINTA )

Huoltajan taustatoiminta on tarked osa seuran toimintaa, ja se voi kattaa monia eri osa-alueita. On hyva
sopia joukkueenjohtajan ja valmentajan kanssa mistad osa-alueista huoltajana huolehdit.

Esimerkkeja asioista jotka voivat kuulua huoltajalle:

e Taustalla mukana suunnittelussa yhdessa muun organisaation kanssa

e Kontaktit vanhempiin, kuljettajiin

e Joukkueen nakyvyyden lisdaminen sosiaalisessa mediassa.

e Varustehankinnat yms.

e Vastuussa laakelaukun sisalldstd ja kaytdsta

e Omien taitojen kehittaminen, esimerkiksi osallistumalla huoltajakoulutuksiin.

e Yhteistyd vanhempien kanssa ja perhesiteiden vahvistaminen seuran sisalla.



KESKEISET TEHTAVAT

Pienten lasten kohdalla huoltajan rooli korostuu avustamisessa: auttaminen varusteiden
pukemisessa, juomapullon tayttamisessa ja yleisessa kaytanndn tuessa. Tama luo lapsille

turvallisen ymparistdn, missa keskittya pelaamiseen ja harjoitteluun.

e Vanhemmissa junioreissa huoltaja voi huolehtia vesipullojen saatavuudesta harjoituksiin.
e Huoltaja on pelaajan ensisijainen tuki loukkaantumisen tapahduttua, ja hanen tehtavanaan on
rauhoitella pelaajaa ja huolehtia pelaajan vammasta valmentajan keskittyessa pelin

ohjaamiseen.

e Kerdaa ennen kauden alkua vanhemmilta tiedot ja toimintaohjeet pelaajien |dakityksista.



KESKEISET TEHTAVAT

HARJOITUKSISSA

e Huoltaja toimii turvallisuuden varmistajana ja tukijana.

e Auttaa tarpeen mukaan valmentajia harjoitusten lapiviemisessa esim. pitamalla
omaa harjoituspistettd, maalien asettelussa.

e Lahtee harjoituksista ja peleista viimeisena ja tarkistaa pukukopin siisteyden.

e Ohjeistaa pelaajia nestehuollosta harjoituksissa ja otteluissa.

e Ohjaa pelaajia huolehtimaan varusteistaan ja ymparistdstaan seka

henkildkohtaisesta hygieniastaan.
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KESKEISET TEHTAVAT

ENNEN PELIA

o Kotiotteluissa huolehtii pukukoppien avaimet seka kotijoukkueelle etta vierasjoukkueelle.

Kotiotteluissa asettaa maalit ja kulmaliput paikoilleen.

Varmistaa, etta kaikilla pelaajilla on vesipullo mukana.

Huolehtii jokaisen henkil6kohtaisista tarpeista, kuten janosta, jannityksestd ja kivusta.

Jarjestda vaihtopenkin varusteet siististi pois pelaajien tielta.

PELIN AIKANA

Huoltaja on vaihtopenkilld valmentajien kanssa.

Toimii yhteyshenkiléna pelaajien ja valmentajien valilla terveyteen liittyvissa asioissa.

Tayttaa ja huolehtii pelaajien juomapulloista.

Tarkkailee pelaajien olotilaa ja kyselee heidan tuntemuksiaan, erityisesti kiputilojen varalta.

Kannustaa ja tukee jokaista pelaajaa positiivisesti!

Kotiotteluissa pitaa peliseurannan kirjanpidon Tasossa.



KESKEISET TEHTAVAT

PELIN JALKEEN

Tekee kaikkensa varmistaakseen, etta jokainen tuntee olonsa mukavaksi ja tuetuksi joukkueessa.

Varmistaa, ettda vahintaan yksi pelaajan vanhemmista saa valittémasti tiedon mahdollisista

loukkaantumisista pelin jalkeen.

Tarkistaa, ettda pukuhuone on siisti ja jarjestyksessa joukkueen harjoitusten tai pelien jalkeen.

Jos joukkueenjohtaja ei ole paikalla, kysyy pelinohjaajalta pelin lopputuloksen ja varmistaa, etta se

|lahetetdadn joukkueen johtajalle. Hadn huolehtii myds, etta tulokset merkitdaan asianmukaisesti Tasoon,

jotta tilastot pysyvat ajan tasalla.
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LOUKKAANTUMISTILANTEET JA ENSIAPU

Loukkaantumistilanteiden hoitaminen on yksi huoltajan keskeisimmista tehtavista. Joukkueen
huoltajan ei tarvitse olla [dakari, sairaanhoitaja tai ensiapukoulutettu. Riittda kun osaa toimia
tarvittaessa ripeasti, selkealld maalaisjarjella ja tuntee omat rajansa, jotta pelaajien
turvallisuus varmistetaan parhaalla mahdollisella tavalla.

Pienten pelaajien yleisimpida vammoja ovat erilaiset nirhaumat, hiertymat, nenaverenvuodot,
nyrjiahdykset ja joko kaatuessa tai pelikontaktitilanteessa syntyvat iskut ja kolhut. Hiukan
mydhemmin mukaan tulevat myds rasitusvammat ja voimakkaasta pituuskasvusta aiheutuvat

ongelmat.

Huoltajan on sadilytettava malttinsa ja toimittava nopeasti tapaturman sattuessa ja juttele pelaajan kanssa.

Huoltaja arvioi ensin vamman vakavuuden. Kevyissa vammoissa ensiapu voi riittaa, mutta vakavammissa tilanteissa
on kutsuttava ammattilaisapua.

Huoltajan on hyva tietda, onko jollain pelaajalla erityistarpeita tai sairauksia, jotka saattavat vaikuttaa ensiapuun.

Huoltajalla on aina mukana pelaajien huoltajien yhteystiedot, jotta vanhemmat tavoitetaan nopeasti tarvittaessa.



LAAKELAUKKU

LAAKELAUKUN SISALTO

Kylmadhoitotarvikkeet:

Haava- ja ihonhoitotarvikkeet:

Teipit:

Kylmapakkaus: kerta- ja
monikayttd, lumi,
kylmageeli

Kylmaspray
Muovikelmu, jolla
kylmapussin voi sitoa

Pakastepussit

e Laastarit

e Sideharso/sidetaitos

e Desinfiointiaine

e Rakkolaastarit, hiertymavoide
e Tulehduskipuvoide

e Kumihanskat

e Kynsisakset ja pinsetit

e Talouspaperia

e Kuumemittari

e Venymaton urheiluteippi

e Venyvaa elastista teippia

e |deaaliside

e Kinesioteipit tarpeen
mukaan vanhemmilla
ikaluokilla

e Teippisakset

e Alusteippi teippauksiin

vanhemmilla ikaluokilla




LAAKELAUKUN KUNNOSSAPITO

Hyva ladkelaukku:

e Tarkista, etta laukun sisdaltd on tadydennetty ja ettd kaikki

® Ei mene sateesta pilalle eikd kastu lapi.
tarvikkeet ovat kayttdkelpoisia (esimerkiksi kylmapussit

M Sailyttdd muotonsa kaytodssa.
eivat saa olla vanhentuneita).

=® Sisaltaa lokerot varusteille.

e Laukku pidetdan helposti saatavilla.

99 Aukeaa niin, etta kaikki varusteet |6ytyvat
e Mikali jotkin valineet ovat kaytetty, huoltaja vastaa niiden

helposti.
tdydentamisesta ja hankinnasta.

@ Helppo kantaa mukana.



MUUTAMIA OHJEITA JA VINKKEJA

Polvi- ja kyynarpadhaavoissa ei laastari pysy. Paras vaihtoehto on itseliimautuva kiinnitysharso,
jonka keskelld on harsotaitos. On edullisempaa ostaa irrallisia harsotaitoksia ja itseliimautuvaa
kiinnitysharsoa rullatavarana

« Al3 teippaa pelaajan jalkaa, jollet ole varma taidoistasi ja kdynyt teippauskurssia!

e Lasten rasitusvammoissa, esim. polvien kipeytyessa, paras hoito on muutaman paivan lepo ja
tilanteen uudelleen tarkistus. Jos vaiva ei parane muutamassa paivassa, on syyta kehottaa
vanhempia viemaan lapsi laakariin.rma taidoistasi ja kaynyt teippauskurssia!

e Hampaan katketessa tai irrotessa paras paikka on sailyttad hammasta potilaan omassa suussa

hoitoon paasyyn asti. Hammaslaakariin on lahdettava heti, silla ajan kuluminen heikentavat

mahdollisuuksia kiinnittaa hammas takaisin

« ALA LAITA KYLMAPAKKAUSTA SUORAAN IHOA VASTEN. LAITA VALIIN OHUT KANGAS,
PELAAJAN OMA SUKKA TMS. (Ala kaytd kylmaa yli 20 min. kerrallaan!)

« ALA KOSKAAN ANNA LAPSILLE MITAAN LAAKKEITA ILMAN VANHEMPIEN KIRJALLISTA LUPAA!

« AIVOTARAHDYSEPAILY TARVITSEE AINA JATKOSEURANTAA.



JALKAPALLOVAMMOJEN ENSIAPU JA ARVIOINTI

Akuuteissa vammoissa selvita:

e Vamman sijainti - missa kehonosassa vamma on (“Nayta yhdelld sormella mihin sattuu”)

e Vammamekanismi - miten / missa tilanteessa loukkaantuminen tapahtui? Kontakti?

e Mahdollinen siirtdminen ei saa aiheuttaa lisdvaurioita kudokselle

e Tarvittaessa peli/harjoitukset keskeytyvat siihen asti kunnes pelaaja on siirretty pelialueen ulkopuolelle
e Erotuomari antaa luvan tulla kentalle

e Siirrd pelaaja turvallisella tavalla pois kentalta, tilaan jossa tarkempi tutkiminen ja hoito turvallista

suorittaa!

Ensiaputilanteissa tarkeda olla rauhallinen ja looginen, roolit sovittava etukateen!
e Oikea ty®jarjestys ja oikeiden valineiden [dytaminen nopeasti

e Rauhallisuus vaikuttaa myds pelaajaan



JALKAPALLOVAMMOJEN ENSIAPU JA ARVIOINTI 0

Toiminta vakavissa vammoissa; Paa - Niska - Murtumat

Vakavissa vammoissa soita hatakeskukseen

e Huolellinen tutkiminen ennen siirtoa, peli keskeytyksissa!
e Ammattihenkiléstd hoitaa siirron

e Rauhallisuus tarttuu pelaajiin

e Hengityksen esteetdn kulku, tajunnan tason yllapito

e Murtumissa 4K:n hoito!

e Verenvuodon tyrehdyttaminen

e |[Imoitus pelaajan vanhemmille!



JALKAPALLOVAMMOJEN ENSIAPU JA ARVIOINTI

Paahan kohdistuneet vammat

e Selvita, onko autettava hereilla tai heratettavissa.
e Tarkista, onko autettavan paassa nakyvia vammoja.

e Pdavammoissa pelaaja El jatka pelaamista ja aina |ladkarinkontrolli

Huoltaja voi hyddyntdaa kysymyksia aivotarahdyksen riskin arvioinnissa.

Mikd on pelinumerosi?

Milléd kentéllad pelataan?
e Kumpi puoliaika on menossa?

Kumpi joukkue on johdossa?

Yksikin vaara vastaus voi viitata aivotarahdykseen. Talléin pelaajaa ei saa jattaa yksin
Lievien oireiden seuranta voi tapahtua kotona, mutta pelaaja tulee heratella yoélla 1-2 kerta
varmistaakseen, etta han vastaa kysymyksiin ja juttelee normaalisti



JALKAPALLOVAMMOJEN ENSIAPU JA ARVIOINTI 0

Nenaverenvuoto

e Nenaverenvuodon tyrehdytys

e Niistaminen

e |[stuminen etukumarassa

e Sieraimet tiukasti yhteen

e Tuppo nenaan (Spongostan)

e Kylman kayttd, lyhytaikainen max.3-5 min. kerrallaan, pussi niskan taakse

e Jatkuva voimakas vuoto +20-30min niin ohjaus laakariin

e Rajun verenvuodon jalkeen syyta valttaa kovaa rasitusta ja korkeita [ampédtiloja. Ei

Saunaa.



JALKAPALLOVAMMOJEN ENSIAPU JA ARVIOINTI 0

Hataensiapu

e Selvitd aina paikalle saapuessa onko kentallad/tiloissa defibrillaattori ja missa se on?

Halytd apua - 112 (tiedatkd kentan/hallin osoitteen)

Selvita tajunnan taso

Hengittdaakd? Kylla - kdannad kylkiasentoon. Jos ei - avaa hengitystiet - hengittdaako?
Kylla - kdanna kylkiasentoon - jos el, aloita peruselvytys 30:2. Jos paikalla

defibrillaattori, noudata sen ohjeita

30:2 vai "pelkka” paineluelvytys



NAIN EHKAISET LIIKUNTAVAMMOJA

Tiedosta liikuntaan liittyvat riskit.

Hanki harrastamasi lajin vaatima peruskunto, perustaidot ja tekniikka.

Valmistaudu tulevaan kauteen parantamalla lihaskuntoa ja nivelten liikkuvuutta.

Ota uudet harjoitteet ja liikkeet kayttdé6dn asteittain. Nain valtyt pehmytkudosten kipeytymiselta ja
rasitusvammoilta.

Suhteuta liikuntasuoritus omaan kuntoosi - lisaa harjoittelua maltillisesti.

Varmista litkunnanaikaisen vireystilan taso riittavalla energian saannilla ja veden juomisella padivan
aikana.

Kayta aikaa alkulammittelyyn ennen litkuntasuoritusta - tee pitkdkestoiset venytykset vasta liitkunnan
jalkeen. Varmista lajissa tarvittavat litkelaajuudet.

Muista, etta vammautumisriski moninkertaistuu kontaktitilanteissa ja kilpaillessa.

Valitse jalkineet ja varusteet saan ja lajin mukaisesti. Kunnolla iskua vaimentavat ja alustalle sopivat
jalkineet ehkaisevat vammoja.

Noudata lajin saantdja seka reilun pelin henkea.

Lepadd, jos olet sairaana.



TOIMENPITEET VAHINGON SATTUESSA 0

1. Tee vahinkoilmoitus kayttamalla tatad linkkia. ( https://www.adis.fi/Sports/fi/contact-us)

I Imoituksen jalkeen saat sahkdépostitse vahinkonumeron.

(Huomioithan tarkistaa myds roskapostikansion.)

2. Mene hoitoon viimeistaan kahden viikon kuluessa vamman sattumisesta.
3. Varaudu maksamaan itse ensimmainen ladkarinpalkkio yksityislaakarilla.
4. Ladkariasemat voivat laskuttaa kontrollikdaynnit ja tutkimukset suoraan vakuutusyhtidlta,
kun esitat vahinkonumeron ja KELA-kortin. Leikkauksia ja fysioterapiaa varten vakuutus voi

myontaada maksusitoumuksen.


https://www.adis.fi/Sports/fi/contact-us
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LIIKUNTAVAMMAN PEACE AND LOVE -OHJEISTUS 0

Sanat PEACE & LOVE tulevat englanninkielisista sanoista.
Keskeisen hoito-ohjeen voi edelleen tiivistaa kolmeen koohon:
kohoasento, kompressio ja varhainen kuntoutus.

Urheiluvamman ensiapu heti vamman jalkeen:
P - Protect. Suoje/e. Valta varaamista vamma-alueelle ja rajoita liiketta.

E - Elevate. Kohota. Nosta vamma-alue sydamen ylapuolelle.
A - Avoid anti-inflammatory modalities. Harkitse. Kayta tulehduskipulaakkeita ja kylmaa kivunhoitoon harkiten.

C - Compress. Purista. Mekaaninen kompressio vahentaa turvotusta ja verenvuotoa.
E - Educate. Ohjeista. Aktiivinen kuntoutus nopeuttaa paranemista.

Urheiluvamman hoito akuutin vaiheen jalkeen:

L - Load. kuormita. Aloita kuormittaminen heti oireiden salliessa.

O - Optimism. Pysy positiivisena. Mydnteinen asenne edistdaa paranemista.

V - Vascularisation. Tue verenkierron palautumista. Liikkuminen vilkastuttaa verenkiertoa ja nopeuttaa paranemista.
E - Exercise. Harjoittele. Aloita kuntouttava ja uusia vammoja ehkaiseva harjoittelu.



Jalkapallo on enemman kuin vain peli; se on yhteisd, tiimihenkea ja kasvua.
Huoltajana olet tarked osa tata yhteisda, ja arvostamme kaikkia ponnistuksiasi.




