Poltsamaa seiklusretk 2019 juhend

Pdltsamaa seiklusretk 2019 on vdistlus, kus kolmeliikmelised véistkonnad, liikudes joostes, jalgrataste ja
kanuuga, labivad maastikule paigutatud kontrollpunktid.

EESMARK

Elavdada huvi sportimise ja liikumisharrastuse vastu ning pakkuda voistlusvdimalusi Jdgevamaa elanikkonnale.
AEG ja KOHT

Vaistlus toimub 28.09.2019.a. vdistluskeskusega Kamari jarv (Pdltsamaa vald).

VOISTLUSKLASSID

Vaistlus toimub 3-liikmeliste voistkondade vahel kolmes vdistlusklassis:

. Mehed
. Naised
. Sega

Iga voistkonnas peab olema téiskasvanud vditleja, kes vastutab oma v@istkonna alaealiste eest.
RADA
Kontrollaeg 5h
Jooks 4km
Ratas 18km
Kanuu 5km
Rada on maastikul tahistatud orienteerumise kontrollpunktidega (KP), mis tuleb l&bida kaardil rajalegendis
néidatud jérjekorras.
Rajal Uks joogipunkt, kus pakutakse spordijooki ja vett.
STARDIKORRALDUS

. 10:00 — algab stardimaterjalide jagamine.

. 15 minutit enne starti — algab sisenemine stardialasse. Iga vdistleja nullib SI pkaardi stardiala lahistel.
. 1 minut enne starti — vOib votta kaardi

. 11:00 start

VARUSTUS

KOHUSTUSLIK VARUSTUS:

. Jalgratas koigil vdistkonna litkmetel

. Kiiver koigil vBistkonna liikmetel

SOOVITATAV VARUSTUS:

. Kompass

. Tagavarakumm ja ratta parandamise komplekt

. IImastikukindel vdistlusriietus, mis on vdistkonnal sarnane
. Spordijook ja energiarikas toit

. Veekindlalt pakitud mobiiltelefon korraldaja numbriga
KORRALDAJATE POOLT ANTAV VARUSTUS:

. 3 kaarti

. 3 rinnanumbrit

. 1 kanuu

. 3 péastevesti

. 3 mdla

. 3 Sl pkaarti

VAHETUSALAD

Vahetusalas toimub tleminek uhelt etapilt teisele. Vahetusala asub vGistluskeskuses, siis vdib vahetusalas hoida
igal ajal igasuguseid asju — rattaid, kiivreid, jalandusid, riideid, jooki, toitu jms.

AJAVOTT

Vaistlusel kasutatakse Sportldent mérkesisteemi.

Iga voistkonna liige fikseerib punkti 1&bimise igas labitavas KPs kontrolljaamas (libistab aeglaselt tle SI jaama
augu, Sl jaam peab piiksuma). Marke fikseerimise eest vastutab vdistleja.

LOppaeg fikseeritakse viimase vOistkonna liikme jargi. Peale finiSit peab iga voistleja salvestama Si kaardil oleva
info finiSiarvutisse.

REEGLID

1. RAJA LABIMINE:



1. Iga voistkonna liige omab SI kaarti, millega teeb kontrollpunktides, finiSis ja finiSiarvuti juures marked.
Vodistkonna tulemus arvestatakse liikmete Sl kaartidele salvestatud margete alusel.

2. Vodistkond peab votma kontrollpunktid koos (30 sekundi sees).

2. VOISTLEJA ON KOHUSTATUD:

1. Kandma ratta etapil kiivrit ning jargima liiklusseadust.

2. Joudma koos rataste voi kanuuga iga Uksiku etapi alguspunktist [6pp-punkti. Lubatud on omal vastutusel

jatta rattad voi kanuu etapi keskel moneks ajaks ,,maha®, 1dbida kontrollpunkt(id), siis naasta litkumisvahendi
juurde ja jatkata etapi IGpuni.

3. Kanuuetapi I6pus asetama padstevesti ja mola kanuusse ning paigutama kanuu kohtuniku poolt néidatud
kohta. Juhul kui kanuu puruneb ja ei jéua I16ppu, on vdistkond kohustatud teatama kanuuvraki asukoha lahimale
kohtunikule ja ka finiSikohtunikule.

3. VOISTLEJAL ON KEELATUD:

1. Liikuda kaardile mérgitud duealadel, taluhoovides ja keelualadel (punane pstviirutus)!

2. Liikuda koos mitte-vdistlejaga voi kasutada nende abi, mis aitab kaasa edasi liikkumisele (tdmbamine,
likkamine, pealevdtmine, tuules sditmine voi varustuse kandmine)!

3. Kasutada liikumisvahendeid, mis ei ole lubatud kaardil ndidatud litkumisviisis!

4, Sdita kanuuga kinnitamata pééstevestiga!

4. VOISTLEJA VASTUTUS:

1. Seiklussport on ohtlik! Vdistleja on kohustatud tutvuma seiklusspordi ohtudega siin ja kinnitama

registreerimisel, et kdik vdistkonna liikmed on seiklusspordi ohtudega tutvunud. Osav6tt Pdltsamaa seiklusretke
seiklustest toimub osaleja omal riisikol. Korraldaja ei vastuta osavditjale tekkinud tervisekahjustuse ja/voi
varustuse purunemise eest.

2. Seiklussport paneb proovile vdistlejate osavuse, filsilise vastupidavuse ja tervisliku seisundi. Vdistlejad
peavad arvestama, et voistlemise puhul on tegemist kdrgendatud riski olukorraga ja et nad voistlevad omal
riisikol. Korraldajad ei vastuta voistlejatele rajal tekkida vOivate vigastuste, traumade ega surma eest.

3. Vaistluskeskuses ja margitud kohtades rajal on véimalik saada esmaabi! Kui ks vdistkonna liige ei
suuda liikuda, siis peab vdistkond helistama korraldajale vdi saatma teise lilkme vOi kaasvdistleja abi kutsuma.
4. Vaistleja vastutab oma varustuse korrasoleku ja ohutuse eest.

5. KOHTUNIKEL ON OIGUS:

1. Peatada vdistlusaeg voi arvestada voistkonna tulemusest maha rajaldigul oodatud aeg, juhul kui ooteaeg

ei olnud tingitud ,,kes ees, see mees* pohimdttest vai voistkonda ei koheldud samadel alustel teiste
voistkondadega.

2. Méarata vOistkonnale karistus reeglite mittetaitmise korral. Naited:

. Kontrollaja tletamine — 1 minut =3min liikkme kohta

. Markimata KP — 30 minutit lilkme kohta

. “Voistleja on kohustatud” reegli eiramine — 30 minutit

. “Vaistlejal on keelatud” reegli eiramine — tiihistamine

. Kohtuniku korralduse eiramine- tiihistamine

3 Nouda vdistleja voi vdistkonna poolt korraldajale ja kolmandatele osapooltele pdhjustatud rahalise kahju

hivitamist. Moned naited:

. Sl kaardi kaotus — 10 EUR

. Kanuumdla kaotus — 30 EUR

. Kanuu tahtlik I6hkumine — 450 EUR

4, Vaistlejal on digus esitada finiSikohtunikule protest, mille lahendab Zziirii. Protest tuleb esitada kirjalikult
finiSisse hiljemalt 1 tunni jooksul parast finiseerimist.

TULEMUSTE ARVUTAMINE

Voitja on kdige viiksema koguajaga (finiSiaja ja ajatrahvi summa) voistkond.

Juhul kui vdistkond I8petas vdistluse kaheliikmelisena, saab vdistkond tulemuse protokollis vastavalt koguajale,
mis sisaldab ajatrahvi labimata punktide.

Ldplikud tulemused avaldatakse kodulehel jslkalju.ee

AUTASUSTAMINE

Autasustatakse kolme paremat v@istkonda igas voistlusklassis (mehed, sega, naised). Juhul, kui vGistlusklassis on
osalemas kuni 3 voistkonda, autasustatakse ainult vaistlusklassi voitjat.

REGISTREERIMINE

Eelregistreerimine toimub https://forms.gle/gbLuL 7zdcVTinV6e6

Vaistlusele saab registreeruda maksimaalselt 20 véistkonda.



https://forms.gle/gbLuL7zdcVTinV6e6

Vaoistkond loetakse registreerunuks, kui on laekunud osavétumaks Spordiklubi Toonus.Sport arveldusarvele
EE362200001120264864. Arve soov koos arve saaja andmetega saata unovaldmets@gmail.com.
Osavotumaks eurodes uhe vaistkonna liitkme kohta:

Kuni 15.09.2019 10€

15.-25.09.2019 20€

* Kdik kuni 16-aastased (k.a.) osalejad stardivad 50% soodustusega.

NB! Ajavahemikul 26.09.-28.09. (kaasa arvatud vdistluspdeva hommikul) saab registreeruda ainult
erikokkuleppel peakorraldajaga.

KORRALDAJAD

FreeStart Matka- ja Spordiklubi, P6ltsamaa Jalgrattaklubi, Spordiklubi Toonus-Sport

SEIKLUSSPORDI OHUD

Ohud, nende valtimine ja dnnetustele reageerimine Pdltsamaa seiklusretke vdistlusel

1.Seiklussport on ohtlik! Seiklusspordivdistluse kéigus v6ib juhtuda traumasid ja terviserikkeid v6i saada surma.
Néiteid ohtudest, mis vGivad I6ppeda trauma, terviserikke voi surmaga:

Looduses liikumisega kaasnevad ohud:

Vdistlejal on oht &ra eksida.

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

Vaistlejal on oht saada putukalt hammustada. On inimesi, kellel vGib putukahammustus péhjustada eluohtlikult
ageda allergilise reaktsiooni. Putukahammustusest v@ib saada haiguse.

Vaistlejal on oht sattuda jahi pidamise piirkonda.

Vaistlejal on oht saada elektrilook elektrikarjusest.

Vadistleja voib looduses liikudes saada traumasid, mis muudavad inimese liikumisvdimetuks.

Vanade ja mahajéetud ehitiste ning rajatistega seotud ohud:

Vaistlejal on oht kokku puutuda klaasikildude, okastraadi, naelte, teravike, prigi, plekiservade, metalldetailide ja
muu sellisega.

Vaistlejal on oht alla kukkuda ehitise voi rajatise varisemisel. Ehitis vi rajatis vOib variseda seet6ttu, et seda
koormavad mitu vdistlejat korraga.

Vaistlejal on oht mattuda variseva ehitise voi rajatise alla. Ehitis v0i rajatis v0ib variseda seet6ttu, et seda
koormavad mitu vdistlejat korraga. Lisaks on vdistlejal oht jadda loodusliku koopa varingu alla.

Vaistlejal on oht kokku puutuda I6hkemata laskemoonaga, kui vdistleja liigub sdjavae laskevalja aladel.
Lohkemata laskemoona ei tohi puudutada.

Avalikel teedel litkumisega kaasnevad ohud:

Liiklust avalikel teedel ei suleta ja ei reguleerita voistluse ajal. Vdistlejal on oht kokku pérgata teel liikuva
sdidukiga.

Liiklust raudteedel ei suleta ja ei reguleerita vdistluse ajal. VVdistlejal on oht jd&da rongi alla.

Sdidukiirusega kaasnevad ohud jalgratta ja rulluisu etapil:

Vaistlejal on oht kukkuda. Kukkumisohtu suurendavad maha pidurdamist ndudvad kohad kontrollpunktide ja
vahetusalade juures.

Vaistlejal on oht kokku p6rgata litkumatute objektide, kaasvdistlejate ja teiste tee kasutajatega.

Kdrguses ronimisega kaasnevad ohud:

Vaistlejal on oht alla kukkuda, kui ronida koitel, puude otsas, kaljujarsakutel, tornides, sildadel, majadel,
muuridel, takistusradadel jne.

Voistlejal on oht jaéada maalihke alla.

Veekogudega seotud ohud:

Vaistlejal on oht uppuda veesdiduki umberminemisel voi veega taitumisel, ujumisel, sukeldumisel, vettehiippel
vOi veetakistuse labimisel.

Voistlejal on oht alajahtuda veesdiduki Gmberminemisel vdi veega taitumisel, ujumisel, sukeldumisel,
vettehlppel voi veetakistuse labimisel.

Vaistlejal oht sattuda veesdidukiga ilmastikutingimusse, mille jaoks antud veesdiduk pole mdeldud. Tuul ja
lained voivad kaasa tuua veesdiduki Umberminemise vdi veega taitumise.

Vaistlejal on oht saada trauma vettehilippel v6i sdites veesdidukiga karestikest ja tammidest alla.

Vaistlejal on oht uppuda oja, kraavi, jarve, soo v6i muu veetakistuse labimisel.

Voistlejal on oht vajuda mutta voi laukasse, mis muudab inimese litkumisvdimetuks. Mutta vOi laukasse
vajumine vdib 16ppeda uppumisega.

Voistlejal on oht vajuda I&bi j&a, mis voib kaasa tuua uppumise vdi alajahtumise.



Pika voistlusajaga seotud ohud:

Vdistleja sidame-veresoonkond on vaistlusel suure koormuse all. Vdistlejal on oht saada suidamerike.

Vaistlejal on oht saada Ulekoormusvigastusi lihastele, liigestele, luudele ja nahale.

Joogipunktid on vdistlusel ebathtlaselt jaotatud. Vdistlejal on oht sattuda tdsisesse vedelikupuudusesse.
Voistlejal on oht sattuda susivesikute puudusesse.

Vaistlejal on oht alajahtuda.

Vaistlus (eriti 1&bi 60 kestev vdistlus) on vaga kurnav. Vaistlejal on oht kojusdidul magama ja&da. Juhul kui see
juhtub autoroolis on vdistlejal suur oht sattuda liiklusdnnetusse.

Seiklusspordiga seotud ohud:

Seiklusspordi iseloom on selline, et vdistlejal on oht voistluse kdigus sattuda ennendgematusse ja tlalpool
kirjeldamata ohuolukorda.

Mitmeid Ulalpool kirjeldatud ohte suurendavad oluliselt hdmarik ja 66pimedus, halvad ilmastikuolud (tuul, vihm
ja madal 6hutemperatuur) ning talvel libedus.

2.0htude véltimine ja riskide vahendamine

Vaistleja on kohustatud ise hindama riske ja ohte ning oma vdimeid nende ohtudega toime tulla vdistlusraja
l&bimisel.

Voistleja on kohustatud loobuma punkti votmisest, tilesande

sooritamisest vdi rajaldigu labimisest juhul kui ta tunneb, et tema isiklikud vdimed ei vGimalda punkti votta,
ulesannet sooritada voi rajaldiku l&bida piisavalt turvaliselt. Ohtude hindamisel peab vdistleja lahtuma reaalsest
situatsioonist maastikul, sest kaart ei pruugi adekvaatselt kajastada punkti, Glesande vdi rajalGiguga seotud riske.
Kohustus loobuda on vdistlejal ka siis, kui juuresolev kohtunik — kes ei tunne vdistleja isiklikke vGimeid — annab
soovitusi jatkamise osas. Punkti votmisest, tlesande sooritamisest voi rajaldigu labimisest loobumine ei too
kaasa tuhistamist ja voistkond saab Kirja tulemuse vastavalt voistlusjuhendis toodud sétetele.

Vaistleja peab riskantse punkti, tlesande voi rajaldigu labimisel arvestama, et kuna vistlusmaastik on suur ja
liikumistrajektoor vabalt valitav, siis vOib hddaolukorda vdi dnnetusse sattunud voistkonnani korraldaja poolse
abi joudmine viibida.

Vaistleja on kohustatud labima veesdiduki etappi hinnates ilmastiku olusid ja valides litkumistrajektoori nii, et
tema isiklikud véimed vdimaldavad imbermineku korral jduda kaldale. Vdistleja peab arvestama, et kuna etapid
on pikad, veekogud suured ja liikumistrajektoor vabalt valitav, siis ei ole korraldajal véimalik organiseerida
efektiivset vetelpééstet.

Vaistleja on kohustatud liikuma koos voistkonnakaaslastega (v.a. juhud, kus vdistlusreeglid lubavad lahku
minna). Voistkonnakaaslased saavad tksteist hoiatada ilmnenud ohtudest ja liksteist julgestada ohtlike
rajaldikude labimisel.

Vaistleja on kohustatud kontrollima oma varustuse — eriti jalgrataste, rulluiskude ja rullsuuskade — korrasolekut
enne starti ja vdistluse ajal.

Vaistleja on kohustatud kandma veesdidukis olles korralikult kinnitatud pa&stevesti.

Vadistleja on kohustatud tditma liikluseeskirju.

Vaistleja on kohustatud kandma kiivrit rulluisutamisel, rullsuusatamisel ja sdites jalgrattaga.

Vaistlejal on soovitatav kanda kiivrit kogu voistluse véltel.

Vaistlejal on soovitatav kanda kaasas kompassi ja jélgida péikse voi kuu suunda.

Vaistlejal on soovitatav kanda kaasas veevaru.

Voistlejal on soovitatav kanda kaasas energiarikast toitu.

Vaistlejal on soovitatav riietuda ilmastikukindlalt ja vajadusel kanda kaasas lisardivaid. Samuti on soovitatav
kilmal ajal toimuval vdistlusel kanda kaasas termokilet.

Vaistlejal on soovitatav vaktsineerida end puugihammustuse vastu.

Pika vdistluse korral on vdistlejal soovitatav planeerida 66bimine vdistluskeskuse lahedale ja enne kojus6itu
korralikult valja puhata.

Vaistlejal on soovitatav omada seiklussporti katvat voistlusspordi tervisekindlustust.

3.0Onnetustele reageerimine. Juhul kui v@istlejal juhtub trauma v&i terviserike, mis muudab ta liilkumisvéimetuks
ja/vdi nduab kiiret meditsiinilist abi, siis:

Esimesena jouavad 6nnetuspaigale tdendoliselt vBistkonnakaaslased.

Voistkonnakaaslaste kohustuseks on teavitada 6nnetusest korraldajaid.

Vdistkonnal on soovitatav kanda kaasas veekindlalt pakitud mobiiltelefoni, kuhu on salvestatud korraldaja
kontaktnumber.

Juhul kui vdistkond ei saa korraldajaga tihendust, siis: Uks vdistkonnakaaslane voi kaasvdistleja laheb ldhimasse
talusse, maanteele, vahetusalasse voi tlesandesse sidevahendit otsima, et korraldajaga Gihendust votta.

Teine voistkonnakaaslane jadb kannatanut abistama. Soltuvalt olukorrast, korraldaja organiseerib:



Kiirabi kohale saabumise. Kannatanu transpordi vdistluskeskusesse. Juhul kui kannatanu transport ei ole
voimalik, siis vdistluskeskuse meditsiinitdétaja jdudmise kannatanu juurde ja/vdi kiirabi jdudmise kannatanu
juurde. Vaistleja peab arvestama, et kiirabi saabumine raskesti ligip4dasetavale maastikule votab palju aega.
4.Vaistleja kinnitus:

Olen pohjalikult tutvunud kdesoleva dokumendiga ja mdistan, et seiklusspordivdistlusel osaledes vdin saada
trauma, terviserikke voi saada surma.

Teen kdik endast oleneva, et ohte véltida ja riske véhendada.

Vadistkonnaliikme dnnetusjuhtumi korral abistan kannatanut ja informeerin juhtunust korraldajaid.

Kinnitan, et osalen Seiklusklubi poolt korraldatud vdistlustel isiklikul vastutusel.

Peakohtunik Ullar S6mera telefon 5219116
Peakorraldaja Uno Valdmets telefon 5150477
Rajameister Margus Adremaa telefon 507297



