Protocol voor (extreme) weersomstandigheden 2026

AV Cialfo hanteert de volgende uitgangspunten voor het wel of niet doorgaan van een training bij
(extreme) weersomstandigheden. Het is aan de (hoofd)trainer van een trainersgroep om te bepalen
of de training doorgaat. Via de groepsapp zal de (hoofd)trainer de atleten van zijn/haar groep tijdig
proberen te informeren. Bij twijfel: informeer bij je trainer.

Onweer
Bij onweer wordt de training direct gestaakt en moet het veld/baan verlaten worden. Zoek dan een

veilige plek.

Hitte
Als de temperatuursverwachting 30 °C of meer is volgens app ‘buienradar’ bij aanvang van de
training, locatie Epe, leidt dit tot afgelasting van de training.

Als het warm is en de training wel doorgaat, hanteer bij warm weer de volgende tips om veilig te
kunnen sporten:
1. Minder hard, minder gek en minder intensief trainen. Warming-up en training aanpassen,
zoals uitvoeren in de schaduw en verminderen van duur en intensiteit.
2. Start niet te snel zodat je lichaam aan de warmte kan wennen.
Water / bidons meenemen naar de training.
4. Water over het hoofd gooien of een natte handdoek in de nek leggen, koel goed af. Ook kun
je je shirt nat maken.
5. Zorg ook na afloop voor een goede cooling down, drink en eet wat om vocht, mineralen en
koolhydraten aan te vullen en trek droge kleding aan.
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Koude
1. Bij een sneeuwlaagje van 1 cm of meer kan er niet op de baan worden getraind.
2. Indien de ondergrond (baan / weg) glad is, wordt er geen training gegeven vanwege risico op
uitglijden.

Als het koud is en de training en de training wel doorgaat, hanteer bij koud weer de volgende tips om
veilig te kunnen sporten:
1. Zorgvoor warme handschoenen, warme sokken, muts bij temperaturen onder nul. Evt. lang
ondergoed, extra shirt laagjes.

Waarschuwing KNMI
1. Eris geen training als het KNMI code oranje of rood (in de regio Epe) heeft afgegeven.
2. Als het KNMI code oranje of rood afgeeft als de training al gestart is, wordt deze direct
beéindigd.




