Sundhedssektor K,

FC Horsens - Ternevej 83 - 8700 Horsens - www.fchorsens.dk Horsens

Vi gi'r dig oplevelser med og uden bold!




Mal og vision:

At vi fremtiden har faerre skader, og at vores skadede spiller kommer hurtigere tilbage
som aktiv fodboldspiller, og vi som klub ikke taber en spiller ud af klubben i forbindelse
med et skadesforlob.

Sundhedssektoren dekker saledes:
Aftalen omkring sundhedssektoren dakker FC Horsens U15, U13 og U12 trinnet.

@konomi:

Alle spillerne betaler kollektivt til sundhedssektoren via ekstra kontingentopkrevning.
Kontingentet daekker fysisktreening samt vores fysisktreener der forestar udredningen pa
de mindre belastningsskader.

Selvbetalte ydelser:

Fysioterapeut- og kiropraktorbehandling samt evrige specialkompetencer er selvbetalt.
Fitnesskort bestilles via bogholderiet i FC Horsens og opkreeves sarskilt pr. medlem af
FC Horsens.

Massage:
Er delvis selvbetalt. Det koster 75 kr. per gang , og det foregar efter forst til molle

princippet. Regler for bestilling af massage er beskrevet senere i heftet.
HUSK! Medbring selv handklaede.

Akut skade:

Opstar der akut skade kan felgende kontaktes i navnte reekkefelge, men som udgangs-
punkt skal udredning af skaden foretages af egen Ilzge eller pa idretsklinikkerne i
Horsens:

Fysioterapeut:
Martin Christensen: 2534 4542 / 7564 0701

Fysisktreener:
Line Jensen: 4048 2606
Mail: Irj@fchorsens.dk
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RICE skema

Nar skaden er sket er det under alle omstandigheder vigtigt, at man gar i gang med
den rigtige behandling pa stedet lige efter skaden er sket, og det gere ud fra RICE
princippet. Se beskrivelse af RICE princippet herunder.

Hvordan Hvordan
J Stop idraetsaktiviteten . Isposer
J Sperg, hvor det gor ondt . Frossen brun s=be
. Se pa skaden og vurder (ikke direkte pa huden)
J Iverksat behandling
J Bliv transporteret "hjem"
o Slap af
Hvorfor? Hvorfor?
J Forhindre forvaerring . Virke smertelindrende
J Forhindre ny skade . Vavssammentraekkende
o Undga forl&nget helingstid o Mindske bledning
Hvor lenge Hvor lenge
J Sa leenge der er smerte og tiltagende | o Konstant 1 - 2 degn
havelse . De forste 6 timer: 25 min. i timen
J Ca. 1-2 degn . Resterende tid: 10 min. i timen/30

min. hver anden time
. Herefter ved smerte/havelse

(C)Kompression Elevation

Hvordan Hvordan
J Elastisk rullebind omkring . Placer skadestedet heojt - over
. Fast tryk men ikke afklemme hjertehojde
blodtilferslen o Med understottelse af skadet sted
Hvorfor Hvorfor
. Begraense bledning . Blodtrykket seenkes pa skadestedet

. Begraense vaskeudsivning til vaevet . Bledningen i vavet nedsa=ttes
. Tilbagelobet til centrale kredsleb

bedres
Hvor leenge Hvor lenge
J Konstant 1 - 2 degn (ikke om natten |-« Ca.l - 2 degn

uden opsyn)
o Herefter sa laenge der er hzvelse
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Arbejdsgangen:

En skadet spiller skal under behandling med det samme efter RICE princippet beskrevet
pa den foregdende side.

Alvorlige skader:

Hvis skaden er alvorlig, skal spilleren efterfolgende vurderes af fysioterapeuten eller
egen lege. Fysioterapeuten eller egen leege vurdér skadens omfang, og henviser
derefter videre til den rigtige behandler i klubbens sundhedssektor eller andre
specialkompetencer.

Smaskader og overbelastning:

Ved mindre skader og overbelastning kan det veere tilstraekkeligt, at man bliver vurderet
af klubbens fysisktreener. Treeneren vil derefter veere behjzlpelig, med at sxtte et
treeningsprogram sammen, med det formal, at f& den skadede spiller tilbage pa banen
sa hurtigt det er muligt og forsvarligt. Skal man tilses af fysisktreener skal man bookes
via SMS pa 4048 2606 efter forst til melle princippet. Perioden for at blive tilset er ca.
kl. 17.00 - 17.30 og 19.00 - 20.00

Bemaerk venligst:

Vores fysisktreener kan ikke stille en diagnose og ej heller lave en udredning af skaden.
Det er din egen lzge eller Center for fysioterapi og treening der skal foretage denne
vurdering. Klubben er ikke patientskade forsikret.

Genoptrening med klubbens fysisktrener:

| det omfang der er lavet et genoptreningsforleb, anbefales det, at spillerne som
minimum meder op til klubtreening, og laver styrketreening i FCs styrketreeningslokale.

| samme forbindelse vil den fysiske treener vaere til stede mandag i klubben og der er
mulighed for, at fa vurderet skaden lebende efter aftale med treeneren.

Har spilleren behov for massage i forbindelse med skaden, stiller klubben en masser til
radighed én gang ugentlist om mandagen eller efter behov.

Massage:

Ved mindre skader og overbelastningsskader, har spillerne mulighed for, at bruge
klubbens masser. Bemark! - Klubben stiller ikke masseren til radighed i forbindelse
med wellness massage.

Massoren er tilknyttet klubben én gang ugentligt om mandage fra kl. ca. 17.30 - 19.00.
Tider til masseren skal bookes senest sendag aften kl. 20.00 via SMS pa 2396 0726.
Det er spillernes eget ansvar at mede op til de tider masseren stiller til radighed efter
forst til molle princippet. - Massage tiderne er beskrevet pa vores hjemmeside under
sundhedssektor pa www.fchorsens.dk.

Brug af eget styrketreeningslokale:

Husk - nar du bruger vores styrketreeningslokale FC’s klubhus, skal du rydde op efter
dig, terre sved af maskinerne som du har brugt, og satte redskaberne pa plads du har
brugt. Husk! - Personer under 15 ar ma ikke vaere alene om at styrketraene.



Spillerjournal

Alle spillere har mulighed for, at udfylde
en spillerjournal nar man starter i klubben.
Tilbuddet er frivilligt sa leenge man ikke

er skadet.

Spillerjournal

Navn:

Mobil

Forzldrenavn:

Adresse:

Fodselsdato:

T

Postnr /By:

Egen lzge:

Mobil:

Tt

Emall;

Emall;

Bemrkninger

Far man som spiller en mindre eller sterre
skade, anbefaler klubben, at man udfylder
en spillerjournal, saledes man har dokumen-
tation for hvilken behandlinger man har
gennemgaet.

Journalen felger spilleren, i tilfelde af, man
har gaet til behandling hos andre eksperten
uden for sundhedssektoren.

Skadedato | Skadebeskrivelselopstaet Ben. | Behandiing TrEning Vejledning/siden sidst

Spillerjournalen kan afhentes pa kontoret
eller i massagelokalet i FC’s klubhus.

19, ovember 1008 Side 2af 3

Organisation og tilknytningsforhold:

Folgende personer er knyttet til klubbens sundhedssektor:

Line Jensen, Mail: Ij@fchorsens.dk, Mobil: 4048 2606.
Treeneren er til stede i klubben hver mandag, hvor man er
ansvarlig for den fysisktreening fra argang U12 - U15.
Derudover er treeneren | samarbejde med trinnet ansvarlig for
genoptreningen af skadede spillere og holde fast i dem i
relation til klubben.

Fysisktreener:

Center for fysioterapi og treening , Martin Christensen, Hoegh
Guldbergsgade 36, Mail: info@centerfys.dk,

Mobil: 2534 4542.

Klinikken er tilknyttet klubben som fysioterapeut. Klinikken
skal man kontaktes ved skade eller i samrad med Line og
klublaege. Man skal selv serge for, at bestille tid ved

klinikken og eventuel have en henvisning ved egen |xge.

Fysioterapeut:

Karen Laursen, mail karenmlaursen®@ofir.dk, Mobil: 2396 0726
Karen er klubbens masser og star til radighed om

mandagen fra 17.30 1 ca. 1,5 time. Man skal booke Karen

I lobet af ugen og senest sendag aften inden kl. 20.00 via
SMS pa mobil 2396 0726. HUSK! Medbring selv handklzde.

Massor:




Sadan arbejder vi sammen?

| tilfeelde af overbelastningsskade eller akut skade er det vigtigt, spillere kommer det
rigtige sted hen med det samme.
Pa nedenstdende planche kan i se hvordan et forleb ser ud for en skadet spiller.

Henvisninger til
andre special
kompetencer

Fitness trening

FC Horsens

Fitness trening

Motions-Forum

Egen lege \,
[
)

skadet VIR “

spiller tro‘anirlljg ) A‘

Kampklar
Kiropraktor

Fysioterapeut
eller generel Martin
overbelastning Christensen
Masser i FC
Karen Laursen

Fysisk treener

Annika Madsen

Line Jensen



Hvordan forebygger jeg skader?

Opvarmning:
Varm ordentlig op inden trening og specielt kamp. Du skal vaere VARM.
Dvs. hejere puls og eget vejrtreekning eventuel varm i kinderne.
Opvarmning er min. 20 min. hvis det skal vare effektiv.

Styrketreening:
Far lavet i samarbejde med fysioterapeuten eller den fysiske traener et
individuelt program som tilgode ser netop dit behov.
Du skal styrketreene i FC’s klubhus eller i Motions-Forum min. 1 gang om
ugen. Leeg eventuelt ovelser ind efter egen treening.

Skade og genoptrening:
Du skal som minimum mede op til treening mandag , nar du er i et
skadesforleb. Den fysiske treener vil folge dig i hele perioden, sa hvis du
kommer i tvivl sa kontakt - Line Jensen 4048 2606

Andre kontakter og specialkompetencer:

Kiropraktor: Annika Madsen, Mobil 2066 1177 (ma gerne bruge sms)
Kiropraktisk Klinik "Boulevardhuset”, Aboulevarden 40
www.kiropraktor-horsens.dk

Styrketreening Motions-Forum, Langmarksvej 45, 8700 Horsens,
TIf: 7560 1900, www.motions-forum.dk

FC Horsens, Ternevej 83, 8700 Horsens, www.fchorsens.dk
HUSK at gere opmarksom pa, at du er medlem af FC Horsens.

Idreetsklinikken Horsens Sygehus, Ansvarlig: Overlaege Jens Ole Storm

Telefontid mandag-fredag kl. 9.00-15.00 pa telefon 7927 4640

Abningstider: torsdag kl. 12.30-17.00

Ved akut alvorlig skade rettes direkte henvendelse til: Skadestuen pa Horsens Sygehus -
herfra kan gives henvisning til idreetsklinikken akut.

Idreetsklinikken - Motionsforum pa Langmarksvej (ned af trapperne og til hojre)
Klinikken er abent hver mandag fra kl. 16.00-17.00

Fysioterapeuterne treeffes fra kl. 16.00 - eller efter behov.

Reservation af tid hos legerne kan ske fra kl. 14.30 samme sted og sker efter "forst til
molle" princippet. Konsultation og eventuel fysioterapeutbehandling er gratis.

Man skal blot veere medlem af en klub, som er medlem Sportssammenslutningen for
Horsens og Omegn. - Yderligere information pa tIf. 7562 6820 - www.sfho.dk



Egne notater:



