Vohandu Maratoni ohud, nende valtimine ja
onnetustele reageerimine

100- kilomeetri pikkuse ja 24 h kontrollajaga
aerutamismaratoni kdigus voib juhtuda traumasid ja
terviserikkeid voi saada surma.

Ohtud, mis voivad I6ppeda trauma, terviserikke véi surmaga:
Looduses liikumisega kaasnevad ohud:

e Vaistlejal on oht ara eksida.

e Vaistlejal on oht sattuda mets- véi kodulooma riinnaku ohvriks
ja saada rastikult hammustada.

o Voistlejal on oht saada putukalt hammustada. On inimesi,
kellel véib putukahammustus péhjustada eluohtlikult dgeda
allergilise reaktsiooni. Putukahammustusest voib saada
haiguse.

Avalikel teedel liikumisega kaasnevad ohud:

e Liiklust avalikel teedel ei suleta. Liiklust reguleeritakse
kontrollipunktide lahistel teedel vdistluse ajal. Vaistlejal on oht
kokku pérgata teel liilkuva sdidukiga.

Veekogudega seotud ohud:

e Vdistlejal on oht uppuda Vi
Umberminemisel voi veega taitumisel.

o Vaistlejal oht sattuda oma veesdidukiga kokkupdrkkesse teise
voistleja veesbidukiga, mille tulemusel voib veesdiduk
puruneda vdi imber minna.

e Tuul ja lained véivad kaasa tuua veesodiduki Umberminemise
vOi veega taitumise.

e Vaistlejal on oht saada trauma ja uppuda sdites veesoéidukiga
karestikest ja veskitammidest alla.

o Vdistleja peab arvestama, et vee liikumiskiirus on kohati vaga
erinev ning see vdib péhjustada veesdiduki imberminemise.

e JOkke kukkunud puud on suureks ohuks, eriti kiirevoolilistel
joeldikudel. Otsasoit vettelangnud puule voib pdhjustada
veesdiduki purunemise vdi Umberminemise.

e  Soltuvalt veetasemest voib joes olla kive mida ei margata ning
millele otsasdit voib 16ppeda Umberminemise véi veesdiduki
purunemisega.

alajahtuda veesdiduki

Pika voistlusajaga seotud ohud:

e Oht kaotada sidevahendid. Ara koorma oma telefoni akut
rakendustega, mis kasutavad palju energiat

e Vaistleja sidame-veresoonkond on véistlusel suure koormuse
all. Vdistlejal on oht saada stidamerike.

e Voistlejal on oht saada Ulekoormusvigastusi
liigestele, luudele ja nahale.

e Voistlejal on oht sattuda tdsisesse vedelikupuudusesse
(ebapiisav vedeliku tarbimine).

e Vaistlejal on oht sattuda susivesikute puudusesse (ebapiisav
s6omine).

o Vaistlejal on oht alajahtuda.

o Vaistlus (eriti 1abi 66 kestev voistlus) on vaga kurnav.

e Vaistlejal on oht kojusGidul magama jaada. Juhul kui see

lihastele,

juhtub  autoroolis on vdistlejal suur oht sattuda
liiklusénnetusse.

Muud ohud:

e Nii pika vdistluse kaigus on oht minna tilli oma

voistkonnakaaslasega voi teiste vdistlejatega.

e Mitmeid Ulalpool kirjeldatud ohte suurendavad oluliselt sellel
voistlusel nende kokkulangevus. Naiteks vdistleja vasimus,
tali, hdmarik vdi 66pimedus, halvad ilmastikuolud (tuul, vihm,
lumi ja madal dhutemperatuur).

e Sellest lahtuvalt peab iga vdistleja arvestama, et mitme
erineva teguri kokkulangemisel on vdimalus sattuda
ENNENAGEMATUSSE ja (ilalpool kirjeldamata ohtu.

Ohtude viltimine ja riskide viahendamine

e Vaistleja on kohustatud ise hindama riske ja ohte ning oma
vdimeid nende ohtudega toime tulla vdistlusraja Iabimisel.

Vdistleja on kohustatud vaistluse katkestama kui ta tunneb, et
tema isiklikud vbéimed ei vbéimalda enam turvaliselt trassi
labimist jatkata.

e Vaistleja on kohustatud I|dbima takistusi jéel valides
liilkumistrajektoori nii, et tema isiklikud véimed vdimaldavad
Umbermineku korral jbuda kaldale.

o« Vodistleja peab arvestama, et kuna etapid on pikad, veekogud

suured ja liikumistrajektoor ja kiirus vabalt valitav, siis ei ole

korraldajal véimalik organiseerida vetelpaastet.

o Vaistleja on kohustatud kandma veesoidukis olles korralikult

kinnitatud paastevesti.

Vdistleja on kohustatud taitma liikluseeskirju.

Vadistlejal on soovitatav kanda kaasas joogiveevaru.

Vaistlejal on soovitatav kanda kaasas energiarikast toitu.

Voistlejal on soovitatav riietuda ilmastikukindlalt ja vajadusel

kanda kaasas lisarbivaid. Samuti on soovitatav kanda kaasas

termokilet.

o Vaistlejal on soovitatav vaktsineerida end puugihammustuse
vastu.

e Pika vdistluse korral
06bimine voistluskeskuse
korralikult valja puhata.

soovitatav planeerida
ja enne kojusbitu

on voistlejal
ldhedale

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

teised

e Esimesena jduavad Onnetuspaigale tdendoliselt

samast voistlusest osavotvad isikud.

o Koigi voistlejate KOHUSTUSEKS on teavitada onnetusest
korraldajaid.

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

e Juhul kui vbistleja ei saa korraldajaga Uhendust, néiteks
puudub levi, siis:

o Uks véistkonnakaaslane vdi kaasvdistleja ldheb lahimasse
kérgemasse punkti ja otsib levi, et korraldajaga thendust
votta. Teine kaasvdistleja jadb kannatanut abistama.

e  Soltuvalt olukorrast, korraldaja organiseerib:
o Kiirabi kohalesaabumise.
o Kannatanu transpordi vdistluskeskusesse.
o Voistleja peab arvestama, et kiirabi ja korraldaja
saabumine raskesti ligipdasetavale maastikule
vétab palju aega.

Véistleja kinnitus:

e  Olen pdhjalikult tutvunud kaesoleva dokumendiga ja mdistan,
et osaledes Vohandu Maratonil voin saada terviserikke,
trauma vodi saada surma.

e Teen kdik endast oleneva, et ohte valtida ja riske vahendada.

o Onnetusjuhtumi korral abistan kannatanut ja informeerin
juhtunust korraldajaid.

e Kinnitan, et osalen OU Vesimatkad poolt korraldatud
Vohandu Maratonil isiklikul vastutusel.



