
Maratono dalyvio atmintinė 

Ši Maratono dalyvio atmintinė yra dokumentas ir pagalbinė priemonė, padėsianti Maratono dalyviams geriau suvokti galimus pavojus, susijusius su dalyvavimu Maratone, ir įvertinti galimą riziką. Šioje atmintinėje, be kita ko, pateikiamos rekomendacijos, susijusios su rizikos prevencija ir veiksmais nelaimingų atsitikimų metu, bei nurodomos Maratono dalyvių pareigos.  
Pavojai, susiję su vandeniu:
· Baidarei apvirtus arba prisipildžius vandens, dalyvis gali prigerti ar patirti hipotermiją (hipotermija – būsena, kai organizmo temperatūra nukrinta iki žemesnės nei reikalinga palaikyti organizmo metabolizmą ir funkcionavimą);
· Dalyvio baidarei susidūrus su kita baidare, ji gali sudužti ar apvirsti;
· Apversti baidarę ar pripildyti ją vandens gali ir vėjas arba bangos;
· Dalyvis, plaukdamas per slenksčius, užtvankas ir sūkurius, gali susižeisti ar net paskęsti;
· Upės tėkmės greitis skirtingose jos vietose nėra vienodas, todėl, tinkamai to neįvertinus, baidarė gali apvirsti;
· Nuvirtę medžiai ar jų dalys gali sukelti didelį pavojų, ypač vietose, kur upė srauni;

· Atsitrenkusi į nuvirtusį medį ar jo dalį, baidarė gali sudužti ar apvirsti;
· Priklausomai nuo vandens lygio ir matomumo, upėje gali pasitaikyti sunkiai pastebimų akmenų, į kuriuos atsitrenkusi baidarė gali sudužti ar apvirsti.

Pavojai, susiję su ilga maratono trukme:

· Maratono metu dalyvio širdies ir kraujagyslių sistemos yra smarkiai apkrautos, o tai gali jas neigiamai įtakoti;
· Sunkus fizinis krūvis gali sukelti raumenų, sąnarių, kaulų ar odos sužeidimus;
· Dalyvis gali patirti dehidrataciją (dėl nepakankamo skysčių vartojimo);
· Dalyvis gali patirti energijos stygių (dėl nepakankamo maitinimosi);
· Dalyvis gali patirti hipotermiją;
· Maratonas (ypač nakties metu) yra labai sekinantis;
· Plaukiant naktį gali būti sunkiau orientuotis vietoje;

· Pasibaigus maratonui, dalyvis gali būti labai pavargęs ir važiuodamas namo gali užmigti ir sukelti eismo įvykį.

Kiti pavojai:

· Dalyvis gali pasiklysti;

· Dalyvis gali būti užpultas laukinio ar naminio gyvūno;

· Galimi vabzdžių įkandimai;

· Oro sąlygos (šaltis, šalnos, lietus, sniegas ir pan.) gali neigiamai įtakoti dalyvio savijautą ir nusiteikimą;

· Ilgų varžybų metu dalyviai gali susipykti su savo ekipažo nariais arba varžovais;
· Nelaimingi atsitikimai, susiję su keliais pavojais, aprašytais anksčiau, gali nutikti ir vienu metu. Pavyzdžiui, dalyvio nuovargis, barniai, prietema ar tamsa, prastos oro sąlygos (vėjas, lietus, sniegas, žema oro temperatūra ir t.t.);
· Kelių faktorių sutapimas gali nenumatytai sukelti ir kitokius pavojus.

Rizikos prevencija ir sumažinimas:

· Dalyvis privalo būti pasitikrinęs sveikatą; 
· Dalyvis įsipareigoja pats įvertinti visą riziką ir įvertinti savo galimybes įveikiant iškilusius pavojus;
· Dalyvis, pastebėjęs, kad negalės saugiai tęsti maratono, privalo pasitraukti;
· Dalyvis turi pasirinkti tokią plaukimo trajektoriją, kad nelaimės atveju galėtų lengvai pasiekti krantą;
· Dalyvis turi suprasti, kad plaukimo atstumas yra didelis, upė yra plati ir gili, dalyvių plaukimo greitis nėra vienodas, todėl organizatoriams gali būti neįmanoma laiku užtikrinti gelbėtojų pagalbą nelaimės atveju;
· Kiekvienas dalyvis privalo dėvėti gelbėjimosi liemenę taip, kaip reikalauja jos naudojimosi instrukcija;

· Rekomenduojama turėti vandens atsargų;

· Rekomenduojama turėti daug energijos teikiančio maisto;

· Rekomenduojama dėvėti įvairioms oro sąlygoms pritaikytus drabužius, taip pat turėti atsarginių drabužių komplektą. Rekomenduojama turėti ir išlikimo apklotą;

· Kadangi bus plaukiama ir naktį, rekomenduojama su savimi turėti prožektorių ar žibintuvėlį;

· Rekomenduojama būti pasiskiepijus nuo erkinio encefalito;

· Alergiškiems žmonėms rekomenduojama su savimi turėti medicininių preparatų vabzdžių įkandimo alerginės reakcijos neutralizavimui;
· Kadangi maratonas truks ilgą laiką ir atims daug energijos, šiam pasibaigus, dalyviui rekomenduojama važiuoti namo tik gerai pailsėjus.
Nelaimės atveju:

Įvykus nelaimei, susižeidus ar kitaip sunegalavus, jei dėl to iškyla būtinybė kreiptis neatidėliotinos medicinos pagalbos, atminkite:
· Nelaimės vietą pirmiausiai pasieks kiti varžybų dalyviai;

· Kiekvienas dalyvis jo ir/ar kitų ekipažų nelaimės atveju privalo apie tai informuoti organizatorius ir padėti nukentėjusiems; 
· Kiekvienas ekipažas varžybų metu vandeniui atspariame dėkle privalo turėti mobilųjį telefoną su organizatorių telefonų numeriais;

· Jei neįmanoma susisiekti su organizatoriais telefonu esant ryšio problemoms, vienas ekipažo narių turi eiti iki artimiausios kalvos ar kitos vietos, kur nebūtų ryšio problemų ir galėtų susisiekti su organizatoriais. Kiti ekipažo nariai lieka su sužeistuoju;
· Priklausomai nuo situacijos, organizatoriai iškvies gelbėtojus ar kitą transportą, kuris nugabens sužeistąjį į ligoninę arba maratono būstinę;
· Nuošalių vietų pasiekimas bet kokiomis transporto priemonėmis gali užtrukti labai ilgai.

Dalyvio patvirtinimas:

· Aš susipažinau su šiuo dokumentu ir patvirtinu suprantąs, kad varžybų metu galiu susižeisti, susiluošinti, ar net žūti, kad gali būti sugadintas mano turtas;

· Mano ekipažo ar kitų ekipažų dalyvių nelaimės atveju padėsiu nukentėjusiam ir informuosiu apie tai organizatorius;
· Aš patvirtinu, kad maratone dalyvauju laisva valia, niekieno neverčiamas ir prisiimu visą su dalyvavimu maratone susijusią riziką, galinčią atsirasti mano gyvybei, sveikatai ir turtui, bei įsipareigoju dėl to nereikšti maratono organizatoriams jokių pretenzijų;
· Aš patvirtinu, kad moku plaukti ir esu pasitikrinęs sveikatą. Neegzistuoja jokios man žinomos aplinkybės (nėra jokių medikų draudimų dalyvauti maratone ir panašaus pobūdžio renginiuose, nėra jokių sveikatos sutrikimo simptomų, nesergu jokiomis ligomis ir t. t.), kurios mano dalyvavimą maratone darytų rizikingu sveikatai ir gyvybei ar keltų pavojų joms. Aš darysiu viską, kad išvengčiau nelaimių ir pavojų, stengsiuosi kuo mažiau rizikuoti ir vengsiu neprotingai rizikuoti. Prisiimu visą riziką, susijusią su šio patvirtinimo neatitikimu tikrovei, ir pareiškiu sutinkąs, kad šis mano patvirtinimas jo neatitikimo tikrovei paaiškėjimo atveju būtų laikomas dideliu mano neatsargumu.
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