Information till klubbar avseende tilldelade
ansvarsomraden vid S:t Erikscupen

Sit Erikscupen

Sdsongen 2018/2019



Registrering (3 personer)

Att registreringen fungerar bra ar en forutsattning for en smidig tavlingsdag. Om registreringen blir
forsenad sa fordrojs hela tavlingen. Om faktarna inte registreras korrekt (ej ndrvarande faktare inte
strukits) sa blir poulerna fel och tavlingen kan behodva startas om.

Betalning

Nytt for sdsongen ar att vi inte langre tilldmpar kontantbetalningar. Avgiften ska betalas klubbvis i
forskott. Det kan forekomma att efteranmalda faktare inte forskottsbetalat, dessa kan da swisha pa
plats:

Swish: 070-744 30 54. Startavgiften ar vid betalning pa plats 250 kronor och
nagon syskonrabatt utgar inte.

Anmalningslistor

Som ansvarig klubb kommer ni senast dagen innan tavling kl 12.00 fa anmalningslistor med
betalningsinformation mailade till er klubbrepresentant. Ni skriver ut anmalningslistorna (en per
klass) och tar med till tavlingsplatsen.

Under morgonen far ni information av ansvarig for sekretariatet om eventuella faktare som strukit
sig samma morgon/dagen innan.

Utrop av faktare som inte prickats av

Faktarna ska vara registrerade en halvtimme innan tavlingsstart. Faktare som inte registrerats ropas
upp vid registreringstidens utgang. Om inte faktaren snarast anmaler sig stryks faktaren.

Lista till sekretariatet

Sa snart en klass ar fardigregistrerad lamnas listan till sekretariatet.
Viktigt

e Se till att snabbt fa igang registreringen — snarast mojligt efter hallens
oppnande, kl 07.00 (alla ska hinnas prickas av i tid)

e GOr tydliga markeringar i listan vilka som ar narvarande och strukna
(mycket viktigt)

e GOr smarta koer. (Exempel. Om fyra klasser startar kl. 08.30 sa gor tva
kéer med tva klasser per k6, den tredje personen hanterar avvikelser -
de som inte forskottsbetalat, ev faktare som dyker upp oanmalda,
faktare med senare starttid etc).

¢ Ropa upp de faktare som inte registrerat sig direkt vid
registreringstidens utgang.

e Lamna in lista per klass sa snart klassen ar registrerad (vanta inte tills
allt ar klart).



Tavlingslakare/sjukvardsansvarig (1 person)

Att rekrytera sjukvardsansvarig ingar i klubbansvaret. Det behéver nédvandigtvis inte vara en lakare
(sjukvardskunnig ar ett krav) men den som innehar rollen under tavlingsdagen maste vara pa plats i
god tid innan tavlingens start till dess slut.

Sjukvardsladan maste inventeras och fyllas pa infor varje tavling:

o Infor tavling ansvarar klubben for att kdpa in det som saknas till sjukvardsladan (information om
vad fran projektledaren)

e Efter tavlingens slut inventeras sjukvardsladan och klubben meddelar inképsbehov till
projektledaren for S:t Erik — christian.gustavsson@stockholm.se

Bilagt finns “Manual vid potentiella idrottsskador”.

Pisttransport/Pistlaggning/forbereda hall (6-10
personer)

Denna sasong ligger utrustningen i Akeshovshallen och kérs éver av ett transportbolag till Stora
Mossen. Transporterna ar bestéllda fran Akeshouv till klockan 18.00 pa fredagen. Ett par personer
behover vara pa plats i Akeshov och sakerstilla att all utrustning kommer med.

Ansvarig klubb ska ha erhallit en "tagg” och kod till Stora Mossen. StFF har tilltrade till hallarna i Stora
mossen fran klockan 20.00 da pistlaggningen kan paborjas.

Mikrofon till hogtalarsystemet ligger i det forrad som ligger langs bort fran huvudingangen i Stora
Mossen. Skapet 6ppnas med taggen. Vaktmastare behover kontaktas fér omkoppling av systemet sa
att utrop hors i bada hallarna.

Pisterna laggs enligt bifogad skiss (inklusive numrering). Pisterna ska ldggas sa att domarna far
tillrdckligt utrymme for att kunna fullgéra sin uppgift. Vid pistlaggningen ska ocksa all teknisk
apparatur kontrolleras.

Denna sdasong anvands inte langre batterier utan istdllet anvands natanslutning. Sladdar - 10 meter
langa med orange kontakter - anvdands mellan borden och langvaggen. Vagguttag finns pa motsatt
sida om laktaren. Matten pa skisserna ar ungefarliga.

Pisterna och kabel tejpas med TESA Maskeringstejp Premium 50 mm bredd. Ingen annan tejp far
anvadndas da tejprester av andra fabrikat visat sig fastna pa pister och kablar. Tips tejpning av kabel.
Bitar ca 8-10 centimeter langa, gor ett litet "hunddga” for att underlatta borttagning.

Om mojligt s3 anvand dven sarg enligt skiss for att hagna in pisterna i hallen till vanster — den med
atta pister.

Hallen ska dven forberedas med bord for registrering/sekretariat/beredning fortaring m m

e Bord mellan pister — 10 st se skiss

e Sekretariat 3 bord och 5 stolar se skiss
e Information 2 bord och 4 stolar se skiss
e Forbereda fortaring 2 bord — var?

e Domartillhall - bord/stolar? — var?


mailto:christian.gustavsson@stockholm.se

Pistrivning och stadning (6-15 personer)

Pistrivningen paborjas forst efter kommunikation med sekretariatet.

Pisterna ska sopas och noggrant rullas efter genomford tavling. Se till att alla tejp ar borttagen innan
kablar och pister rullas ihop. All utrustning laggs pa vagnar for transport till Akeshov,

All teknisk apparatur ska packas i sina gra lador. Trasiga vindor markeras med lapp/tejp med
information om vilket fel som uppkommit. Hela vindor och trasiga vindor paketeras var for sig.

Pistrivarna ansvarar dven for att ta bort och paketera bord samt stadning av hallen. Allt skrdp ska
laggas i sopsackar och tas om hand.

Transport ar bestélld fran Stora Mossen klockan 18.00 pa tavlingsdagen. Lastbil hamtar allt som
ligger pa vagnar och kor till Akeshov. Ett par personer méter transporten vid Akeshov och sikerstaller
att all utrustning kommer ned i kdllaren via hissen.

Fortaring funktionarer (2 personer)

Alla funktionarer ska enkelt ha tillgang till fri fortaring under dagen. Kaffe och macka ska finnas fran
start. Lunch bor besta av sallad, wrap eller "matig” smoérgas. | ansvaret ingar aven att stada undan
efter matberedning och ta hand om eventuell 6verbliven fortaring.

Eftersom vi inte har tillgang till kok i hallen sa ar det 6nskvart att sd mycket som maijlig forbereds i
forvag.

Klubben behover sjalva ta med brod/smaorknivar, skarbrador, kaffebryggare).

Antalet funktionarer (domare, tavlingsledning, sekretariat, teknik m m) uppgar vid en normal St
Erikscup till ca 35-40 personer exklusive arrangerande klubbs funktionarer.

Information/inkop/ovrigt (2 personer)

"Registreringsstationen” dvergar under dagen till information och ska vara bemannad under dagen.
Klubben ansvarar for att gora eventuella ink6p under dagen om det skulle uppsta.
Bra att kdnna till, tillse och informera om ar att.

e Det ar inte tillatet att anvdanda utomhusskor i hallen och alla maste ta av ytterskor vid
ingangen.

e Dorren till huvudentrén ska vara maste stangd under dagen. Stélder av bland annat skor och
annan utrustning ha forekommit.

e Det ar P-avgift hela dagen pa parkeringen.

e Det finns en restaurang i omradet for de som vill ha annan mat.



Tidsschema for ansvarig klubb infér/under tavling

Nar Vad
I mycket god tid infor tavling Sakerstall bemanning
Dagen innan tavling Skriv ut anmalningslistor (erhalls fran StFF)

Inkdp av fortaring

Inko6p till sjukvardslada (info fran StFF)

Ovriga inkép (info fran StFF)

Dagen innan tavling 18:00 Sakerstall transport fran Akeshov
Dagen innan tavling 20:00 Pistlaggning/bygga upp hall
Tavlingsdagen 07:00 Hallen 6ppnar

Tavlingsdagen 07:15 (senast) Registrering 6ppnar
Tavlingsdagen 07:30 (senast) Fortaring forbereds
Tavlingsdagen 08:00 (senast) Tavlingsldkare pa plats
Tavlingsdagen 08:00 Utrop saknade faktare
Tavlingsdagen 08:05 Listor avldamnas for start 08:30
Tavlingsdagen 08.30 —ca 17.00 Tavling pagar

- Fortsatt registrering (till ca 09:30)
- Information m m (hela dagen)

- Fortaring (hela dagen)

- Sjukvard (hela dagen)

Tavlingsdagen 17.00 Pistrivning/stadning/inventering

Tavlingsdagen kl 18.00 Sakerstall transport fran Stora Mossen

Senast dagen efter tavling Aterrapportering till PL — inkdpsbehov m m




Bilaga: Pistlaggning
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Bilaga: Manual vid potentiella idrottsskador

Forsta behandling av skador

Sammanfattning

® Protection — Skydda

e Rest—Vila

e Ice—Kyla

e Compression — Tryck
e Elevation — Hoglage

Behandling

PRICE &r en metod for att behandla skador direkt nar de uppstar. Huvudsyftet med PRICE &r att
begrédnsa blodningen samt att forebygga och lindra smarta. Lyckas detta sa blir forutsattningarna for
den kommande behandlingen battre. Vid skadetillfallet har man bara nagra minuter pa sig att
behandla skadan innan blédningen och svullnaden riskerar att bli for stor sa darfér rekommenderas
det att PRICE pabdrjas sa fort som mojligt och att en mer ordentlig utvardering av skadan gors vid ett
senare tillfalle. Blédningen i den skadade muskeln pagar i 48 timmar efter skadetillfallet, det ar darfor
viktigt att PRICE-behandlingen fortsatter aven under de kommande tva dygnen.

Forsta steget i PRICE ar att skydda (Protection) den skadade fran att drabbas av fler eller varre skador
samt att personen satts i vila (Rest) for att minska blodcirkulationen och blédningen kring skadan.

Darefter bor en kylbehandling (Ice) startas med hjalp av en kylpase som fasts mot det skadade
omradet, dock aldrig direkt mot huden for att undvika kéldskador och forfrysningar. Kylan har som
funktion att minska sméartan och minska blédningen. Det ar lampligt att fasta kylpasen i samma veva
som ett tryck (Compression) satts runt skadan, lampligtvis med en elastiskt binda. Detta ar det
viktigaste steget for att minska blodningen och darigenom svullnaden. Ett hart atstramat forband
(vanligtvis en Dauerbinda) kring en fotled kan stoppa blodtillférseln med upp till 95 %.

Det sista steget i PRICE-metoden ar hoglage (Elevation) vilket passar sig bast for skador i benen eller
armarna. Podngen med hoglaget ar dven det att minska blodtillférseln till det skadade omradet. For
att hoglaget ska vara effektivt maste det skadade omradet dock vara minst 30 centimeter ovanfor
hjartat for att det ska fylla nagon funktion. Rekommenderad hojd ovanfér hjartat ar 50-70 centimeter
for att fa bast effekt.

Olika varianter

Det finns nagra olika variationer pa PRICE och vad bokstaverna star fér. Bland annat finns det en
variant utan det forsta P:et — alltsa bara RICE. Oavsett vilken variant man valjer att anvanda sig utav
sa ar grunderna anda alltid samma, att stoppa blodningen i musklerna med tryck, kyla och hoglage
for att minska skadans omfang och snabba pa rehabiliteringen.



Axeln ur led

Symptom

e Vid en axel ur led blir armen oftast ororlig och den skadade upplever en svar smaérta
e Armen blir Iatt utatroterad och lite ut fran kroppen samt att den normala konturen fran
deltoideusmuskeln férsvinner

Kontakta alltid Idkare vid misstanke om axel ur led (axelluxation) da en réntgenundersékning ar
maste goras for att kunna utesluta skelettskada. Aven en undersékning av blodcirkulationen och
nervfunktionen i armen och handen maste kontrolleras, helst innan axelleden satts tillbaka i sin
normala position.

Behandling

Axeln bor laggas ratt sa snabbt som mojligt for att underlatta den kommande rehabiliteringen utav
skadan. Om det gérs innan muskelkramp hinner uppsta sa gar det relativt 1tt. En metod for att lagga
axeln ratt igen ar den sa kallade "hdangande armmetoden” dar den skadade placeras pa mage och
darefter drar man i armens langdriktning. Det kan ta ndgra minuter innan axeln hamnar i ratt lage
igen. Metoden &r ofarlig och kan enkelt prévas av kunnig sjukvardspersonal direkt pa plats.

Efter att axeln har hamnat i ratt lage igen satts ofta ett stabiliserande bandage som har som funktion
att minska smartan mer an att forhindra aterfall. Efter 1-2 dagar kan axelbandaget tas bort och
rehabilitering hos sjukgymnast kan paborjas. Innan dtergang till idrott kan ske ska den skadade ha
lika bra rorlighet och styrka som i den friska axeln och ha negativt apprehensiontest.

En for tidig atergang till idrotten kan resultera i 6kad risk for aterfall och darfor rekommenderas en
rehabiliteringstid pa minst tre manader. Oftast dr prognosen efter en axelluxation bra. Det storsta
problemet som kan uppsta ar att personen riskerar att drabbas av nya axelluxationer. Risken for
detta ar storst hos unga idrottare runt 15 ar, dar 70 % av de skadade far ett aterfall. Pa grund av
detta ar det extra viktigt att fa hjalp av en sjukgymnast med rehabiliteringen for att kunna minska
risken for nya aterfall

Hjarnskakning

Symptom

Huvudvark ses ofta som ett tydligt symptom for hjarnskakning vilket det inte ar, det forekommer
men &r inte alls sa vanligt som allmdnheten tror. Daremot ar en kortvarig medvetsloshet ett tydligt
tecken. Aven yrsel, synrubbningar, balansproblem och illam3ende &r symptom pa en hjarnskakning.
En hjarnskakning resulterar i en omedelbar och kortvarig nedsattning av neurologiska funktioner. Kan
dven medféra neuropatologiska forandringar, men de akuta kliniska symptomen pavisar oftast en
funktionell stérning mer &dn en strukturell skada.

Liten hjarnskakning: Har sett “stjarnor”. Far ej vara sjalv de forsta 12 timmarna. Helt aterstalld inom
6-10 dagar

Stor hjarnskakning: Medvetslos mer an 1 minut, minnesluckor eller symptom som inte férsvinner
inom 10 dagar.



Vanliga symptom att titta efter:

e huvudvark

o yrsel

e illamaende

e krakningar

e minnesforlust

e forvirring

e onaturlig trétthet

Behandling

Vid misstankt hjarnskakning bor lakare alltid uppsokas. Den drabbade ska ha hjarnvila tills
symptomen &r borta. Med hjarnvila menas att bara gora en sak at gangen, till exempel inte att titta
pa TV och prata i telefon samtidigt. Hjarntrappan bor alltid anvandas for att fa en kontrollerad och
sadker atergang till idrottandet:

Brutet revben

Symptom

e Smartor 6ver det skadade omradet, speciellt vid djupa andetag, hostning eller nysning
e Aven en dmhet och svullnad uppstar éver det skadade omradet

Behandling

Normalt satt kraver en revbensskada ingen annan behandling an smartstillande, da ldkningen sker av
sig sjalvt. Dock bor en rontgenundersokning goras for att bekrafta skadan och utesluta att en lunga
blivit skadad. Vid en skada utan andra komplikationer kan atergang till idrott normalt ske efter 3-6
veckor, beroende pa besvaren.

Stukning av handled

Symptom

e Handleden blir svullen och kdnns 6m

e Aven smirta och begrinsad rorlighet uppstar
e Det gar ofta bra att rora pa fingrarna

e Rorelser i handleden gor ont

Behandling

Vid skadetilldllet rekommenderas att PRICE anvands for att lindra skadans omfattning och smartan.
Vid behov kan anti-inflammatoriskt medel och immobilisering av handleden behévas i ett par dagar.
Sjukgymnast kan hjalpa till sa den skadade far ratt stod for handleden och lampligt traningsprogram.

Om man har mycket ont och ar svullen kring handleden efter att ha ramlat och tagit emot sig med
handen, ska man omedelbart vdnda sig till ndrmaste vardcentral eller sjukhus. Detta for att utesluta
en skelettskada i handleden.
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Bristning baksida lar

Symptom

e En plotslig huggande smarta, darefter en brannande kansla
e |bland ett knappljud just vid skadetillfallet

e Den skadade faller ofta ihop

e Svullnad och svart att ga

e Efter ett par dagar kan det uppsta blodutgjutelse

e Blodutgjutelse = bla eller roda méarken utanpa huden

Behandling

Behandla fortast mojligt med PRICE. Ta sen bort kylan men fortsatt dagen ut med tryckférbandet.
Vanligtvis kan du efter 4-5 dagar forsiktigt borja jogga, detta for att fa igang blodgenomstromning.
Innan du kan aterga till normaltraning maste muskeln ha aterfatt full rérlighet annars ar risken for
aterfall mycket stor. Rérligheten uppehalls genom stretching. Kann dig fér och tank pa att vara
mycket noggrann da skadan latt slas upp. Du bor framoéver vara mycket noggrann med
uppvarmningen.

Larkaka

Symptom

e Nedsatt funktion och 6kad smarta nar muskeln belastas
e Smartor direkt i samband med smillen/tacklingen/sparken.

Behandling

Behandla fortast mojligt med PRICE. Ta sen bort kylan men fortsatt dagen ut med tryckférbandet.
Vanligtvis kan du borja jogga latt eller cykla sa fort smartan tillater, detta for att fa igang
blodgenomstromning. Massage ar ocksa bra for att forkorta skadeperioden men detta forst i
slutskedet.

Stukad fot
Symptom

e Smarta och direkt svullnad, senare dven blamarken runt vristen.
e Svart att stodja pa foten och en kénsla av instabilitet.
e |vissa fall kan du ha hort eller kdnt ett knapp just vid tillfallet nar skadan uppstod.

Behandling

Direkt vid skadetillfallet ska PRICE anvéandas, korrekt utfért kan detta korta ldkningstiden betydligt.
Finns det inte tillgdngligt sa forsok hitta det sa fort som majligt, blodningen som uppstatt i ledbanden
bor namligen stoppas. Undvik for ett tag all aktivitet som riskerar att du vricka foten igen och kyl
omradet sa fort du marker att det svullnar. Nar smartan gatt ner kan du borja med 6vningar pa
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balansbricka och dven andra styrkedvningar som starker fotleden. Ga gradvis tillbaka till
normaltraning och anvand ett stodjande fotledsskydd under inledningsfasen av atergangen till idrott
och traning.
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