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Pdltsamaa Jbéemaratoni
OHUTUSJUHEND

Téahelepanu! Sellele juhendile annab vdistleja enne stardimaterjalide
kattesaamist allkirja. Kinnitamaks, et on ohtudest téielikult teadlik.
Korrektselt allkirjastatud ohutusjuhendi vastu saab  katte
stardimaterjalid.

Pika vdistluse kaigus voivad vdistlejaid tabada traumad ja terviserikked.
Liigseid riske vottev vdistleja seab ohtu enda ja kaasvdistleja tervise voi
elu. Tunneta oma vdimeid ja tea ohtusid, mis vdivad Sind tabada:

Ohud looduses, liikluses ja teedel

v' Vdistlejal on oht sattuda mets- voi kodulooma riinnaku ohvriks ning
oht saada rastikult hammustada, vistlejal on oht &ra eksida, voistlejal
on oht saada putukahammustusi ning selle tagajarjel age allergiline
reaktsioon vdi haigus.

v' Vadistluse ajal thelgi teel liiklust ei suleta ega piirata. Vdistlejail voi
neid saatvatel meeskondadel on oht sattuda liiklusGnnetusse.

v Saatemeeskondadel on oht eksida igelt teelt.

Ohud vee peal

v' Vadistlejal on oht uppuda vdi alajahtuda veesdiduki imberminemisel
v0i veega taitumisel.

v' Voistlejal on oht sattuda oma veesdidukiga kokkupdrkesse teise
voistleja  veesdidukiga, vettelangenud puudega, kividega jm
looduslike ja tehislike takistustega, mis v@ivad kaasa tuua sdiduki
purunemise vdi imberminemise.

v" Vettekukkunud puud on suureks ohuks, eriti Kiirevoolulistel joe
I6ikudel ning otsasdit neile v3ib pdhjustada veesdiduki purunemise
vOi Umberminemise.

v'  Sdltuvalt veetasemest vdib joepdhjas leiduda takistusi — Kkive,
tehislikke tamme, uppunud ehituspalke jmt, milledele otsas@it vdib
pdhjustada veesdiduki purunemise v8i itmberminemise.

v' Tugev tuul ja sellest pdhjustatud lained voivad kaasa tuua veesdiduki
Gimberminemise vdi veega taitumise. V@istlejal on oht saada trauma ja
uppuda sdites veesOidukiga karestikest, paisutammidest ja
veskitammidest alla. Vdistleja peab arvestama, et vee liikumiskiirus
on kohati erinev ning see vdib pdhjustada veesdiduki imberminemise.

Pika vdistlusajaga seotud ohud

v' Siuidamerikked, vedelikupuudus  ja/voi stsivesikutepuudus,
llekoormusvigastused lihastele, luudele ja nahale, kurnatus pikast
futsilisest koormusest.

v' Kojusdidul autoroolis magamajaamise oht.
Muud ohud

v Pika vdistluspdeva jooksul on oht minna tilli oma
voistkonnakaaslasega vdi teiste vOistlejatega. Voistluse kaigus vdivad
kahjustusi saada vO0i kaduda vdistleja riided v6i muu varustus.
Mitmete kirjeldatud ohtude, muude tegurite ja raskete ilmastikuolude
kokkusattumine vdivad ohuolukordi oluliselt v0imendada. Iga
vdistleja peab arvestama, et tal on vdimalus sattuda ettendgematusse
ja tlalpool kirjeldamata ohtu.

OHTUDE VALTIMINE JA RISKIDE MAANDAMINE

v" Vdistleja on ise kohustatud hindama riske ja ohte ning oma v&imeid
nendega toime tulla voistlusraja labimisel. Vdistleja on kohustatud
vdistluse katkestama, kui ta tunneb, et tema isiklikud v@imed ei
vBimalda enam turvaliselt trassi labimist jatkata.

v' Voistleja on kohustatud labima takistusi joel valides liikumissuuna
nii, et tema isiklikud v8imed vdimaldavad imbermineku korral jouda
kaldale. V@istleja peab arvestama, et kuna etapid on pikad, veekogud
suured ja liikumissuunad ja kiirus vabalt valitav, siis ei ole korraldajal
voimalik organiseerida vetelpéastet.

v' Vdistleja on kohustatud kandma veesdidukis olles korralikult
kinnitatud paastevesti vBi ohutusvesti. Seejuures peab silmas pidama,
et ohutusvest on abivahend ujumiseks kaldale.

v' Vdistleja ja nende saatjad on kohustatud taitma liikluseeskirju.

v' Vaoistlejal on soovitatav kanda kaasas joogiveevaru ja energiarikast
toitu. Voistlejal on soovitatav riietuda ilmastikule vastavalt ja
vajadusel kanda kaasas lisarbivaid. Soovitatav on kanda kaasas
termokilet. Vistlejal on soovitatav vaktsineerida puugihammustuse
vastu.

v' Pika voistluse korral on vdistlejal soovitatav planeerida 66bimine
voistluskeskuse l&hedal ja enne kojus6itu korralikult vélja puhata.

Onnetustele reageerimine

Kui vdistlejal juhtub trauma voi terviserike, mis nduab kiiret meditsiinilist
abi, siis:

v' Esimesena jouavad Onnetuspaigale toendoliselt teised samast
voistlusest osavBtvad vdistlejad. Kdigi vdistlejate kohustuseks on
teavitada ©nnetusest korraldajaid. Kohustuslik on kaasas kanda
veekindlalt pakitud mobiiltelefoni, kuhu on salvestatud korraldajate
kontaktnumbrid (+372 55 66 53 94 ja +372 52 19 116).

Juhul kui vdistleja ei saa korraldajaga iihendust, nditeks puudub levi, siis:

v Uks vbistkonnakaaslane voi kaasvdistleja laheb lahimasse kdrgemasse
punkti ja otsib levi, et korraldajaga Ghendust votta. Teine kaasvdistleja
jadb  kannatanut abistama. S6ltuvalt olukorrast, korraldaja
organiseerib:

v Kiirabi / Punase Risti kohale saabumise;

v" kannatanu transpordi vdistluskeskusesse.

Vdistleja peab arvestama, et esmaabi ja korraldaja saabumine raskesti
ligipaésetavale maastikule votab palju aega.

VOISTLEJA KINNITUS:

«  OLEN pohjalikult tutvunud kaesoleva dokumendiga ja mdistan,
et osaledes Pdltsamaa Joemaratonil, vOin saada trauma,
terviserikke vOi saada surma. OLEN teadlik oma tervise
seisukorrast  ja  Uldfiilsilisest ~ seisundist ning  voétan
voistlusele/paati kaasa vajalikud ravimid.

< TEEN kdik endast oleneva, et ohte véltida ja riske vahendada.

% Onnetusjuhtumi korral ABISTAN kannatanut, seadmata ohtu
enda elu ja INFORMEERIN juhtunust korraldajaid.

% KINNITAN, et osalen MTU FreeStart Matka- ja Spordiklubi ja
MTU Seiklusspordiklubi Outside poolt korraldatud P6ltsamaa
Joemaratonil isiklikul vastutusel.
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