
      

   

    Infobrochure Jeugd      

Ondersteuning  
 

Medische begeleiding  

Preventie: wat kan je zelf doen?  

  

Voetbal is een van de meest beoefende sporten ter wereld. Het is een fysiek zware sport die een 

combinatie van snelheid, vaardigheid en uithoudingsvermogen vergt. Een goede (sport)voeding is 

dan ook heel belangrijk.  

10 BASISPRINCIPES VOOR EEN ‘DAGELIJKSE’ GEZONDE VOEDING:  

1. Drink minstens 1,5 liter vloeistof: water, thee, koffie, soep …  

2. Eet voldoende graanproducten (liefst volkoren) & aardappelen: brood, rijst, 

cornflakes, pasta, quinoa …  

3. Eet 2-3 stukken fruit: vers, gedroogd, uit blik.  

4. Eet minstens 300 g groenten: rauw, gekookt, soep. Afwisseling is belangrijk.  

5. Eet maximaal 100 g vlees, vis, eieren of vervangers. Kies voor mager vlees en 

magere/vette vis.  

6. Haal zuivelproducten in huis als bijkomende bron van eiwitten.  

7. Beperk vetten.  

8. Eet niet te veel zoetigheden, koekjes, gebak, chips …  

9. Beperk uw alcoholverbruik.  

10. Ga voor 6 kleinere porties per dag: ontbijt, snack, lunch, snack, avondmaal en 

snack.  

Naast een goede voeding, zijn er nog heel wat zaken die spelers (of voor de jongere spelertjes: de 

ouders) zelf kunnen doen om blessures te voorkomen. Je zal merken dat als je er aan houdt je een 

leuke tijd hebt en plezier beleeft aan het sporten.   

 

➢ Begin uitgerust aan de training of wedstrijd.  

➢ Zorg voor goede sportkleding die is aangepast aan de tijd van het jaar.  

➢ Goede sportkleding is ademend en vocht opnemend en comfortabel om te dragen  

➢ Bij temperaturen < 5°C draag je een kousenbroek  

➢ In de zomer draag je een zweethemd  

➢ Zorg voor goede schoenen en sokken   

➢ Zorg voor een goede warming up, zowel voor en tijdens de wedstrijd, als voor de 

training.  

➢ Zorg voor een goede hygiëne. Je gelooft het misschien niet, maar douchen na de 

wedstrijd en de training kan blessures voorkomen !  
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➢ Verwaarloos een op het eerst gezicht onschuldige blessure niet. Als ze aanhoudt ga 

naar de huisarts.  

➢ Drink voldoende tijdens de wedstrijden en trainingen.   

➢ Het wordt voetbalspelers aangeraden om zowel voor als ook na de wedstrijd en in de 

rust een trainingsvest aan te trekken tegen afkoeling.  

➢ Draag een vocht en/of temperatuur regulerend shirt onder het wedstrijdshirt voor 

een betere vochtopname.  

➢ Het dragen van slippers bij het douchen na de wedstrijd of training wordt 

aanbevolen om eventuele voetschimmel te voorkomen.  

  

Tot slot zorgen sportiviteit en respect ervoor dat sporten leuk en veilig blijft. Want onsportiviteit, 

ruw spel en agressief gedrag leiden vaak tot onnodige blessures, niet alleen bij de medevoetballers, 

maar ook bij de veroorzaker zelf. Een goede kennis van de spelregels, en controle op de naleving 

hiervan, helpen dan ook om blessures te voorkomen en onze sport leuk en plezierig te houden.  

  

 Sportmedisch onderzoek  

  

Voor de club is het belangrijk om te weten of je al bekend bent met blessures of ziektes of leidt aan 

bepaalde – voor de voetbalsport- relevante medische afwijkingen (bv. astma). Het is dus zaak om 

ervoor te zorgen dat de club op de hoogte is van jouw eventuele beperkingen, zodat we er goed 

mee om kunnen gaan. Aan de nieuwe leden vragen we deze zaken op te geven bij de inschrijving. 

Ben je al langer lid en is het (net) bekend dat je aan iets leidt waardoor je minder kunt sporten, geef 

dit a.u.b. zo snel mogelijk door aan je  trainer. Het spreekt voor zich dat de club uiterst 

vertrouwelijk met deze informatie omgaat. De GDPR wetgeving wordt hier gehanteerd. 

  

De club heeft een overeenkomst met dokter Van der Mieren, erkend sportarts van de VFV, voor het 

uitvoeren van een sportmedisch onderzoek om lichamelijke risico’s te beperken. Elk lid kan 

hiervoor contact nemen met de dokter, je betaalt zelf de visite.  

  

Dr. Van der Mieren Kris 

Ramselsesteenweg 174A  
2230 Herselt (Ramsel) 016/68.05.60    
www.vandermieren.be  

  

Verder heeft de club een overeenkomst met de kinégroep van Maurescau Laurens. Elke 

dinsdagavond is er iemand van de praktijk aanwezig op de club waar men terecht kan voor 

vragen, advies en eventuele revalidatie in verband met een opgelopen blessure.      
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 Wat te doen in geval van een blessure  

Toch een blessure? Welke voorzorgsmaatregelen men ook neemt, blessurevrij zal het nooit 

gehouden kunnen worden.  

  

Bij een kwetsuur opgelopen tijdens een wedstrijd dient de speler contact op te nemen met de 

huisarts en laat hij een formulier “BLESSURE - AANGIFTEFORMULIER” invullen.    

Dit attest dient binnen de 21 dagen na het ongeval verstuurd te worden op digitale wijze via de GC,  
‘mario.verbraecken@kacbetekom.be’. Zorg ervoor dat alle gegevens die jullie en de dokter kan 
invullen ook volledig zijn. Een klever van de mutualiteit en handtekening zijn noodzakelijk. 
 
Belangrijk om weten is dat bij een inactiviteit van minder dan 14 dagen er geen gevolg aan de 
aangifte zal gegeven worden. 
 
Het attest is op de website beschikbaar. 
 

Na een tiental dagen ontvangt onze secretaris een “GENEESKUNDIG GETUIGSCHRIFT VAN HERSTEL 

EN SPELHERVATTING”. De secretaris bezorgt u dit formulier.  Bij genezing van de kwetsuur laat u dit 

vaststellen door de geneesheer die het formulier “HERSTEL EN SPELHERVATTING” invult. Dit 

bezorgt u onmiddellijk aan onze secretaris.    

  

!!! Opgelet: toch voetballen zonder herstelattest = op eigen risico !!!   

  

U gaat met alle doktersbriefjes en rekeningen naar de mutualiteit. Van de mutualiteit ontvangt u 

een nota van alle remgelden (=wat u zelf moet betalen).    

Deze nota van de mutualiteit en de eventuele factuur van de apotheker geeft u af aan de GC, die 

alles doorstuurt naar VV.  

Het bedrag van de tussenkomsten wordt door de dienst ongevallen van de VV doorgestuurd naar 

KAC Betekom. Het bedrag wordt via overschrijving op uw bankrekening gestort. Indien uw 

bankrekeningnummer wijzigt of indien het nummer waarop gestort mag worden verschilt van 

datgene waarmee het lidgeld voldaan is, gelieve dit dan te laten weten.    

Bij elke terugbetaling houdt de VV automatisch administratiekosten af. Indien u maar eenmalig de 

dokter moet raadplegen heeft het dus geen zin een ongeval aan te geven.    

  

Kosten door kinesitherapie worden enkel terugbetaald, indien dit op het formulier “AANGIFTE 

VAN ONGEVAL” is vermeld. Als er meerdere behandelingen nodig zijn  dan vermeld, gelieve dan 

een kopie van het medisch voorschrift over te maken aan onze  

secretaris vooraleer de nieuwe reeks begint, let op telkens reeksen van 9 behandelingen.  Bij 

eventuele hospitalisatie worden de kosten enkel vergoed voor een gemeenschappelijke kamer.    
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Het is aan te raden een geconventioneerde dokter te nemen. De artsenorganisaties en de 

ziekenfondsen sluiten een akkoord over de tarieven van de honoraria die de dokters mogen 

aanrekenen. Een geconventioneerde geneesheer verbindt zich ertoe dat akkoord te respecteren. 

Hij is dus niet vrij om eigen tarieven toe te passen (die door de verzekering niet worden 

terugbetaald). 

De club staat niet in voor het bedrag dat de sportverzekering niet terugbetaald. 

!!! Altijd adres van de werkgever bij het ongeval formulier voegen!!!  

 

Sociale en mentale begeleiding  

Het zou vanzelfsprekend moeten zijn dat iedere sporter zich aan de gedragsregels houdt. Dit 

betekent niet alleen aan de geschreven, maar ook aan de ongeschreven regels van wederzijds 

respect en een goede omgang met elkaar. Toch zijn er in de beste families al wel eens 

strubbelingen of loopt het al eens mis.  

  

Het is in de eerste plaats aan de trainer om de goede groepssfeer te bevorderen en te bewaken. 

Een belangrijk aspect van het trainerschap is immers het bijbrengen van belangrijke normen van 

waarden. Ondervind je problemen, of voel je je niet goed in de groep, wend je (of je ouders) dan in 

de eerste plaats tot de trainer of de verantwoordelijke binnen de jeugdwerking. 

  

Omdat het sociale aspect van het voetbal een niet te onderschatten component is in de globale 

voetbalbeleving, heeft de club recentelijk een coördinatie cel ‘sociale begeleiding’ opgericht. Vanuit 

deze cel worden problemen, zoals uitsluiten, pesten, alcohol, drugs….voorkomen, opgevolgd en 

aangepakt.   

Binnen de cel is een vertrouwenspersoon actief, waar spelers en ouders terecht kunnen voor 

individuele problemen die men niet kan of wil bespreken met de trainer.  

  

De club werkt mee aan vormingen en/of infomomenten over onderwerpen als “supporter  

langs de zijlijn” of neemt deel aan bepaalde acties zoals ‘Time out tegen pesten’. Via de 

maandelijkse nieuwsbrief wordt men hiervan op de hoogte gebracht. De High 5 beleving bij onze 

jongste sporters is een hoogtepunt van beleving en fun. Ludieke pedagogisch geïnspireerde 

toneelvoorstellingen staan eveneens op het programma. 


