Ohud, nende valtimine ja 6nnetustele
reageerimine Vohandu Maratonil

Saja kilomeetri pikkuse ja 24 h kontrollajaga
aerutamismaratoni kdigus voib juhtuda traumasid ja
terviserikkeid v6i saada surma.

Ohtud, mis vbivad I6ppeda trauma, terviserikke v6i surmaga:

Looduses liikumisega kaasnevad ohud:
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Vaéistlejal on oht ra eksida.

Vaéistlejal on oht sattuda mets- vdi kodulooma riinnaku ohvriks
ja saada rastikult hammustada.

Vdistlejal on oht saada putukalt hammustada. On inimesi,
kellel véib putukahammustus pbéhjustada eluohtlikult ageda
allergilise reaktsiooni. Putukahammustusest vo6ib saada
haiguse.

Avalikel teedel liikumisega kaasnevad ohud:
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Liiklust avalikel teedel ei suleta ja ei reguleerita vdistluse ajal.
Vaéistlejal on oht kokku pérgata teel liikuva sdidukiga.

Veekogudega seotud ohud:
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Voistlejal on oht uppuda voi
Umberminemisel v6i veega taitumisel.
Vaéistlejal oht sattuda oma veesbidukiga kokkupdrkkesse teise
voistleja veesdidukiga mille tulemusel véib veesdiduk
puruneda véi imber minna.

Tuul ja lained vdivad kaasa tuua veesdiduki Umberminemise
vOi veega taitumise.

Vaéistlejal on oht saada trauma ja uppuda sbites veesdidukiga
karestikest ja veskitammidest alla.

Vdistleja peab arvestama, et vee liikumiskiirus on kohati vaga
erinev ning see voib pdhjustada veesodiduki Umberminemise.
Jokke kukkunud puud on suureks ohuks, eriti kiirevoolilistel
joeldikudel. Otsaséit vettelangnud puule voib pdhjustada
veesdiduki purunemise vdi Umberminemise.

Soltuvalt veetasemest voib joes olla kive mida ei margata ning
millele otsasdit véib I6ppeda Umberminemise vdi veesdiduki
purunemisega.

alajahtuda veesoiduki

Pika voistlusajaga seotud ohud:

O Oht kaotada sidevahendid. Ara koorma oma telefoni akud
rakendustega mis kasutavad palju energiat

0O Voistleja suidame-veresoonkond on vaistlusel suure koormuse
all. Vaistlejal on oht saada sudamerike.

0 Voistlejal on oht saada Ulekoormusvigastusi lihastele,
liigestele, luudele ja nahale.

0O Voistlejal on oht sattuda tdsisesse vedelikupuudusesse
(ebapiisav joomine).

0 Voistlejal on oht sattuda susivesikute puudusesse (ebapiisav
s6omine).

0O Voistlejal on oht alajahtuda.

O Vaistlus (eriti 1abi 66 kestev vdistlus) on vaga kurnav.

O Vaistlejal on oht kojusbidul magama jaada. Juhul kui see
juhtub  autoroolis on  véistlejal suur oht sattuda
liiklusénnetusse.

Muud ohud:

O Nii pika voistluse kaigus on oht minna tulli oma
voistkonnakaaslasega vdi teiste voistlejatega.

0O Mitmeid Ulalpool kirjeldatud ohte suurendavad oluliselt sellel
voistlusel nende kokkulangevus. Naiteks vdistleja vasimus,
tali, hamarik voi 66pimedus, halvad ilmastikuolud (tuul, vihm,
lumi ja madal 6hutemperatuur).

[0 Sellest lahtuvalt peab iga vodistleja arvestama, et mitme

erineva teguri kokkulangemisel on vdimalus sattuda

ENNENAGEMATUSSE ja Ulalpool kirjeldamata ohtu.

Ohtude véltimine ja riskide vahendamine
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Véistleja on kohustatud ise hindama riske ja ohte ning oma
vdimeid nende ohtudega toime tulla vdistlusraja I&abimisel.
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Vaéistleja on kohustatud vdistluse katkestama kui ta tunneb, et
tema isiklikud véimed ei vbéimalda enam turvaliselt trassi
labimist jatkata.

Voistleja on kohustatud labima takistusi joel valides
liikumistrajektoori nii, et tema isiklikud véimed véimaldavad
Umbermineku korral jduda kaldale.

Vdistleja peab arvestama, et kuna etapid on pikad, veekogud
suured ja liikumistrajektoor ja kiirus vabalt valitav, siis ei ole
korraldajal véimalik organiseerida vetelpaastet.

Vaéistleja on kohustatud kandma veesdidukis olles korralikult
kinnitatud paastevesti.

Vaéistleja on kohustatud taitma liikluseeskirju.

Vaéistlejal on soovitatav kanda kaasas joogiveevaru.

Vaéistlejal on soovitatav kanda kaasas energiarikast toitu.
Vaoistlejal on soovitatav riietuda ilmastikukindlalt ja vajadusel
kanda kaasas lisarbivaid. Samuti on soovitatav kanda kaasas
termokilet.

Vaéistlejal on soovitatav vaktsineerida end puugihammustuse
vastu.

Pika voistluse korral on véistlejal
66bimine  vdistluskeskuse lahedale
korralikult valja puhata.

soovitatav planeerida
ja enne kojusditu

Onnetustele reageerimine. Juhul kui vdistlejal juhtub
trauma voi terviserike, mis muudab ta liikumisvoimetuks
jalvoi nouab kiiret meditsiinilist abi, siis:
teised

Esimesena jouavad Onnetuspaigale tdenaoliselt

samast voistlusest osavétvad isikud.

Koigi voistlejate KOHUSTUSEKS on teavitada 6nnetusest
korraldajaid.

On kohustuslik ENDA KULJES kanda kaasas veekindlalt
pakitud mobiiltelefoni, kuhu on salvestatud korraldaja
kontaktnumber (+372 52 10 800)

Juhul kui vdistleja ei saa korraldajaga Uhendust, naiteks
puudub levi, siis:

Uks voistkonnakaaslane véi kaasvdistleja laheb |&dhimasse
kérgemasse punkti ja otsib levi, et korraldajaga uhendust
votta. Teine kaasvoistleja jaab kannatanut abistama.

Soltuvalt olukorrast, korraldaja organiseerib:

Kiirabi kohalesaabumise.

Kannatanu transpordi voistluskeskusesse.

Voistleja peab arvestama, et kiirabi ja korraldaja saabumine
raskesti ligipaasetavale maastikule vétab palju aega.

Voistleja kinnitus:
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Olen podhjalikult tutvunud kéesoleva dokumendiga ja mdistan,
et osaledes Vohandu Maratonil vdin saada trauma,
terviserikke vdi saada surma.

Teen kobik endast oleneva, et ohte valtida ja riske vahendada.
Onnetusjuhtumi korral abistan kannatanut ja informeerin
juhtunust korraldajaid.

Kinnitan, et osalen MTU Spordiiihing Ekstreempark poolt
korraldatud Véhandu Maratonil isiklikul vastutusel.

PAATKONNA NUMBER

kuupaev / allkiri

NB! Ksik korrektselt tiidetud ohutusjuhendid osalevad maratoni auhindade loosimisel!



