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Wskazowki dla organizatoréw w zakresie planowania opieki medycznej, bezpieczenstwa oraz planu

ratunkowego podczas biegow trailowych
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Wstep:

Organizator biegu ma obowiazek zorganizowaé bezpieczenstwo prewencyjne oraz plan zabezpieczenia medycznego oraz
ratunkowego, by zapewni¢ odpowiednie $rodki by:

(1) zredukowac¢ ilo$¢ wypadkow i umozliwi¢ stosownym stuzbom dostep do niezbednych informacji;

(2) pomagac i ratowac jednostki w sytuacjach awaryjnych.

Obowigzkiem organizatora jest zapewni¢ maksymalne bezpieczenstwo dla wszystkich osob zaangazowanych w organizacje
imprezy (cztonkom teamu organizacyjnego — pracownikom oraz wolontariuszom, oferujacym ustugi, lokalnej stuzbie publiczne;j,
biegaczom, a takze spotecznosci lokalnej).

Nalezy przypomnie¢ biegaczom, Ze t0 0Oni sg czesto pierwszymi, na ktorych lezy odpowiedzialno$¢ do udzielenia pomocy innym w
sytuacjach niebezpieczenstwa.

Biegacze powinni posiada¢, rowniez $wiadomo$é, ze poruszajg si¢ W $rodowisku naturalnym; w czym zawiera si¢ wiedza 0
kluczowych kwestiach z tym faktem zwigzana, szczegdlnie poszanowaniem tego srodowiska.

Biegacze majg odpowiada¢ sami za siebie oraz powinni zna¢ zasady i regulamin biegu. Powinni réwniez by¢ w stanie jasno okre$li¢
swoje psychiczne i fizyczne mozliwosci. Powinni by¢ odpowiednio odprawieni oraz mie¢ ze soba wyposazenie obowigzkowe.
Powinni tez by¢ w stanie ukonczy¢ wyscig w sposob samodzielny lub po czgséci samodzielny po katem: zywnosci i napojow, odziezy
i bezpieczenstwa. To 0znacza réwniez przystosowanie i gotowo$¢ na przewidywalne i nieprzewidywalne niedogodnos$ci (mrok, zta
pogoda, dolegliwosci fizyczne, kontuzje).

Biegi trailowe charakteryzuja si¢ szczeg6lnymi cechami:

e  Samodzielno$¢/ w czesci samodzielnos¢ do biegania na dtugich dystansach i duzych przewyzszeniach;
e Bieganie w srodowisku naturalnym;

e  Mozliwo$¢ biegania w ciagu nocy;

e Zmian warunkow pogodowych, zwtaszcza kiedy bieg trwa dhugo;

e Przemieszczania si¢ w miejscach dostepnych wyltacznie piechota;

o ltp.

Wydarzenia zwigzane z biegami trailowymi powinny wzia¢ pod uwage, ze liczby i $rodki opisane w tym dokumencie odpowiadaja
specyfice tego sportu.
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awidlowe przygotowanie bezpiecznej i dobrze zorganizowanej imprezy |

Odpowiedzialne zarzadzanie biegiem

Dyrektor biegu
Odpowiedzialny za prawidtowy przebieg wydarzenia.

Koordynator bezpieczenstwa i trasy
Jej/ jego rola jest ograniczenie wszelkiego ryzyka i niebezpieczenstwa (oznaczenie trasy, zabezpieczanie miejsc
niebezpiecznych oraz obszaréw objetych ochrona).

Koodynator ekipy ratunkowej
W porozumieniu z dyrektorem medycznym, jest odpowiedzalny za zapewnienie zdrowia i planu bezpieczenstwa.

Dyrektor medyczny

Zawsze powinnien by¢ to lekarz medyczny.

Moze by¢ réwniez osoba odpowiedzialng za koordynacj¢ ekipa ratunkows.

Zaleca si¢ by dyrektor medyczny mial umowe z organizatorami imprezy, ktory okresla szczegdtowo jego
odpowiedzialno$ci.

I1. Cechy charakterystyczne dla zawodéw

Ponizsze informacje o biegu sa niezbedne do przygotowania planu zapewnienia opieki medycznej i ratownictwa:

Liczba przewidywanych uczestnikow;

Charakterystyka trasy (teren, znane utrudnienia);

Dystans oraz przewyzszenia w gore i w dot;

Extremalne altitudy (maksymalna i minimalna);

Potencjalne extrema pogodowe;

Szczegoty: liczba punktow odzywcezych, rzeczy niezbgdne dla biegania noca;
Maksymalny czas trwania biegu;

Estymacja czasu dla pierwszego i ostatniego zawodnika na kazdym punkcie;
Limity czasowe.

I1l. ZnajomoS$¢ terenu

Nalezy wykona¢ wczesniejszy rekonesans trasy by umozliwic:

Sledzenie GPS na trasie.
Identyfikacje mozliwych zagrozen.
Okreslenie tras alternatywnych, jesli bezpieczenstwo biegaczy nie jest mozliwe do zagwarantowania na normalnej
trasie — n.p. w przypadku ekstremalnych warunkow pogodowych.
Okreslenie lokalizacji:
o Stuzb ratunkowych;
o Srodkéw transportu powrotnych dla biegaczy, ktérzy zrezygnuja z uczestnictwa w wyscigu;
o Punktéw kontrolnych;
o Punktéw odzywczych.
Okreslenia dostgpnosci tych lokalizacji oraz mozliwo$¢ dostepu do nich srodkami transportu (autobus, 4x4,
czterokotowiec, motocykl, pieszo, helikopter).
Przetestowania systemu komunikacji.

Jest konieczne by powiadomi¢ 0 biegu:

Lokalne stuzby zdrowia.
Lokalne stuzby bezpieczenstwa (straz pozarng oraz pogotowie).
Miejsca moggce stuzy¢ jako schronienia awaryjne dla biegaczy (gimnazja, schroniska...).
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posazenia, ktéra pozwala wszystkim uczestnikom wydarzenia mie¢ wystarczajaca wiedz¢ na temat
alizacji biegu i mozliwos$ci odnalezienia si¢ na jego trasie.

Mapa powinna by¢:
e Identyczna dla wszystkich uczestnikow wydarzenia.
e O odpowiedniej skali (przynajmniej 1/50 000).
e Zaadoptowana do obszaru, ktéry musi obejmowac.
e Zssiatka geograficzna i wspélrzednymi GPS.
e Zlegenda tlumaczaca uzyte symbole.

Mapa kazdego biegu powinna zawierac:

e  Mapg tras gtownych i drog awaryjnych z:
o Startem, meta i jesli to konieczne, kierunkiem biegu;
o Punktami kontrolnymi;
o Informacja o limitach czasowych;
o Punktami odzywczymi — te z napojami oraz z napojami i jedzeniem;
o Informacjg o stuzbach i $rodkach ratunkowych;
o Informacja o obszarach niebezpiecznych.

e  Oznaczenia koloréw, powinny umozliwi¢ identyfikacje na mapie:
o Drog gtownych;
o Drog awaryjnych;
o  Obszar6w niebezpiecznych.

V. Ubezpiecznie i umowy

Umowy

Konieczne jest spisanie umow, poniewaz zapewniaja one ramy prawne do wspolpracy. Wszystkie dziatania, ktore delegowane
sg na inne serwisy, ktore pracujg za wynagrodzenie lub wykonujg prace wolontariacka, albo wykonywane sg przez zatrudnionych
przez administracj¢ lokalng, powinny by¢ delegowane za pomoca pisemnych umow.

Ubezpieczenie

Obowiazkowe
Ubezpieczenie odpowiedzialnosci cywilnej: charakter tego ubezpieczenia zalezy od lokalnych przepisow (znaczenie ma obszar, na

ktorym znajduje si¢ siedziba zespotu organizujacego). Ma na celu pokrycie wszelkiego ryzyka zwiazanego z organizacjg imprezy.
Powinno by¢ zawarte z firmg ubezpieczeniowg o znanych zdolnos$ciach finansowych.

Rekomendowane:

Zdecydowanie zaleca sig, aby organizator mial réwniez ubezpieczenie dla biegaczy oraz cztonkéow zespotu organizacyjnego,
obejmujace:

0 Koszty ratunkowe. Kwota ubezpieczenia powinna uwzglednia¢ warunki, w ktéorym znajduje si¢ bieg;
0 Pomoc powypadkowg i koszty leczenia.

W ubezpieczeniu nalezy podaé liste wszystkich ustugodawcow uczestniczacych w wydarzeniu, wyszczegdlniajac ich rolg. Powinni
oni tez zosta¢ poinformowani, ze powinni samodzielnie zadba¢ o wlasne ubezpieczenie, jesli nie obejmuje tego organizacja imprezy.
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rodki niezbedne w czasie biegu

Ekstremalne warunki pogodowe lub nagte jej zmiany moga spowodowaé szczegdlne ryzyko (ekstremalne zimno, cieplo; bardzo

duzy deszcz, burze, blyskawice, $nieg, silny wiatr, ograniczenia widocznosci, suszg).

Organizator powinnien przygotowa¢ wiarygodne Zrodto informacji meteorologicznej, przed i w czasie biegu. Powinno pochodzié¢ z
dobrze znanych ustug, zdolnych do przekazywania wiarygodnych danych.

Prognozy pogody powinny uwzgledni¢ przede wszystkim ponizsze dane:

Przewidywang temperature i jej mozliwe wahania;
Kierunek i sit¢ wiatru,

Temperature wiatru;

Wilgotnos¢ powietrza,

Czas trwania i ilos¢ opadow.

W zaleznosci od lokalizacji biegu, charakterystyki srodowiska moga by¢ wymagane réwniez inne dane (czas ptywow, burze $niezne,
burze piaskowe, zanieczyszczenia)

Bardzo wazne jest by:

1)

Skonsultowa¢ jak najwiecej szczegdtéw dotyczacych miejsca wydarzenia z dyrektorem medycznym oraz osobami, ktore
bardzo dobrze znaja obszar, na ktorym odbywa si¢ bieg;

Poinformowa¢ biegaczy przed startem biegu o prognozach pogody by mogli przystosowaé¢ do niej swoje wyposazenie;
Zaplanowac trasy awaryjne by oming¢ miejsca zagrozone ztg pogoda;

Umozliwi¢ zatrzymanie biegu w kazdym czasie, szczegblnie W razie pojawienia si¢ ekstremalnych warunkow
pogodowych.

NB: Bardzo wazne jest by mie¢ regularne aktualizacje prognoz (CO najmniej Co szes¢ godzin) by podejmowaé stosowne decyzje
podczas biegu.

VII.

Komunikacja

Skuteczno$¢ stuzb bezpieczefstwa i ratunkowych zalezy, w duzym stopniu, od mozliwo$ci i skuteczno$ci w przekazywaniu
informacji. Odpowiedni system powinien umozliwi¢ maksymalne mozliwosci dla uzytkowania ustug komunikacyjnych
(komunikacje radiows, telefony komérkowe, stacjonarne).

NB: Korzystanie z lgcznosci radiowej podlega prawu i przepisom kraju, w ktérym odbywa sie bieg.

Zalecenia:
1) Przetestuj urzadzenia komunikacji:
a. Przed biegiem (pamietaj, ze jako$¢ komunikacji zalezy od warunkéw pogodowych);
b. Zaraz po starcie biegu.
2) Pamigtaj, ze komunikacja przez telefony komorkowe nie gwarantuje ciaglo$ci ustug.
3) Zabezpiecz i zapewnij dodatkowe barterie.
4) Uzywaj jednej czestotliwo$ci radiowej do komunikacji zwigzanej ze stuzbami ratunkowymi, a drugiej do zarzadzania trasg.
Jezeli dostgpna jest tylko jedna czegstotliwo$é, nalezy sporzadzi¢ schemat priorytetu komunikacji.
5) Centrala i koordynacja komunikacji radiowej powinna odbywac¢ si¢ z siedziby glownej (tej samej dla organizatoréw oraz
stuzb ratowniczych).
6) Prowadz rejestr waznych komunikatow, aby umozliwi¢ maksymalng identyfikowalnos¢.

VIIL.

Transport

Organizator powinien zapewni¢ wystarczajgcy plan transportu (autobusy, minibusy lub samochody) dla uczestnikéw wyscigu i
wolontariuszy. Plan powinien zawiera¢ $rodki majace na celu zwickszenie mozliwosci transportowych, je§li bieg zostanie
zatrzymany lub jesli duza liczba biegaczy zrezygnuje z wyscigu.
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C. Zalecane SrodKi

IX. Wyposazenie obowigzkowe dla biegaczy

Zasady i regulamin biegu powinien okresla¢ (stopien samodzielnosci, dystans i przewyzszenia, specyfike terenu, zagrozenia), oraz:
1) Elementy identyfikujace, ktore biegacze musza mie¢ ze soba przez caly czas:
a.  Numer startowy (zalecane jest by znajdowal si¢ na nim tozsamos$¢ biegacza oraz numer alarmowy);
b. Oficjalny dokument identyfikacji tozsamosci — je$li przekracza si¢ granice panstw;
c. Chip elektroniczny - jezeli stosuje si¢ pomiar czasu za jego pomoca.
2) Wyposazenie ktérego organizator wymaga od biegaczy podczas trwania biegu: wszystko dostosowane do warunkow
pogodowych, wystepujacych lub mozliwych na trasie, ktore pozwolg biegaczom na:
o Zabezpieczenie w sytuacjach awaryjnych (np.: czotéwka, ubrania, napoje, jedzenie);
o W razie wypadku: by ustali¢ swoja lokalizacje (gwizdek, telefon komorkowy, Swiatto alarmowe) i poczekaé na
ratunek (koc ratunkowy, ubrania zapasowe).

NB : Zasady i regulamin biegu powinnien zawiera¢ informacje o obowigzku biegaczy do posiadania catego wyposazenia i
pokazania go organizatorom zaraz przed startem biegu, w jego trakcie oraz na jego mecie.

Formularz rejestracyjny (papierowy lub elektroniczny) musi zawiera¢ zgode¢ biegaczy na akceptowanie zasad i regulaminu biegu.

X. Oznaczanie trasy

Cel oznaczania trasy:
1) Wykonane po to by zapobiec gubieniu si¢ biegaczy;
2) Ostrzeganie biegaczy o charakterystycznych niebezpieczenstwach.

Odstep pomiedzy poszczegdlnymi oznaczeniami powinien by¢ dostosowany do srodowiska naturalnego, pogody oraz widocznosci
(noc/dzien). Podczas biegu nocg powinno stosowac si¢ odblaskowe punkty nawigacyjne.

Jesli organizator nie zapewni wlasnych oznaczen, powinnien upewnic si¢, ze trasa jest wystarczajaco dobrze oznaczona dzigki

stalym oznaczeniom lub informacjom przekazany wszystkim uczestnikom (mapa, ksiazka drogowa, trak GPS), dzigki ktorym moga
oni podaza¢ wlasciwym szlakiem i zidentyfikowaé niebezpieczenstwa.

XI. Bezpieczenstwo drogowe

Jedli trasa biegu przecina lub biegnie wzdtuz drog, na ktérych moga poruszac si¢ pojazdy silnikowe, organizator okresli stosowne

ryzyko, ale rowniez koniecznosci:

- Ustawienia w tych miejscach odpowiedniej sygnalizacji dla informacji uzytkownikéw drogi oraz biegaczy;

- Zapewnienia jednej lub kilku osob porzadkowych we whasciwych miejscach;

- W czasie nocy, oglosi¢ jako obowigzkowe noszenie indywidualnego i skutecznego sposobu sygnalizowania obecnosci
biegaczy.
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XII. Sledzenie biegaczy oraz rezygnujacych z biegu

Punkty kontrolne
Organizator powinien zapewni¢ manualne lub automatyczne punkty kontrolne na trasie biegu. Automatyczne punkty kontrolne sa

polecane dla wydarzen z duza liczba uczestnikow. Pierwszy punkt kontrolny powinien znajdowac si¢ na starcie biegu lub w jego
poblizu. Tlo$¢ punktéw kontrolnych powinna by¢ odpowiednia dla biegu (przynajmniej jeden co 15 kilometr). Organizatorzy
powinni otrzymywac regularne aktualizacje z punktow kontrolnych tak by mie¢ wystarczajace informacje o liczbie uczestnikow i
ich identyfikacji. Wolontariusze odpowiedzialni za to zadanie powinni zna¢ procedury i koniecznie ich przestrzegac, a to zadanie
powinno by¢ dla nich priorytetem.

Limity czasowe
Organizator powinnien okres$li¢ limity czasowe, w ktorych biegacze powinni ukonczy¢ bieg lub opusci¢ okre$lone miejsca.
To konieczny element bezpieczenstwa, ktory opiera si¢ na mozliwos$ci zarzadzania czasem w okreslonych miejscach do:
- wycofania biegaczy z dalszego udziatu w biegu;
- zagwarantowania bezpieczenstwa dla biegaczy, ktorzy nie bedg mogli kontynuowaé biegu oraz zorganizowaé dla nich
powrdt na linie mety;
Limity czasowe powinny by¢ uzgodnione dla kazdego biegu powyzej 40 kilometréw, a zlokalizowane by¢ powinny w miejscach
gdzie mozliwa jest ewakuacja biegaczy.

Rezygnacja z biegu

Rezygnacja z biegu oznacza sytuacje, w ktorej biegacz zdecyduje si¢ wycofa¢ sie z udziatu w nim na trasie.

Jesli zdecyduje si¢ to zrobié, osoba ta powinna powiadomi¢ o tym organizatora, tak szybko jak to tylko mozliwe.

Nalezy zaplanowac¢ co robi¢ i jak $ledzi¢ osoby, ktore zrezygnowaty z wyScigu (miejsca spotkan, komunikacje z organizatorami,

powrdt z trasy biegu).

XIIl. Zamykanie trasy

Ten $rodek powinnien zagwarantowac, ze zaden z startujacych biegaczy nie pozostat na trasie.

Jeden lub kilka zespotow (co najmniej 2 osoby na zespdt) powinno odpowiadaé za to zadanie. Ich misja powinna zaczynac si¢ od
poczatku biegu, 0soby za to odpowiedzialne powinny by¢ w statym kontakcie z organizatorami biegu. Powinny one rowniez stale
towarzyszy¢ ostatnim biegaczom na trasie. Nie powinni oni odpowiada¢ za biegaczy, ktorzy oficjalnie lub dobrowolnie
zrezygnowali z biegu czy tez dlatego, ze przekroczyli limity czasowe.

(1) Regulamin biegu powinnien okresla¢ odpowiednie procedury w takich przypadkach (np. zabieranie numerow startowych).

XIV. Punkty odzywcze

Na podstawie liczby uczestnikow biegu oraz warunkéw panujacych podczas biegu organizator powinnien zaplanowa¢ odpowiednig
liczbe punktéw odzywczych. Powinnien réwniez upewni¢ si¢, ze nawadnianie i wsparcie zywieniowe Sa zgodne z informacjami
przekazywanymi uczestnikom biegu.

W zasadach i regulaminie biegu, biegacze powinni zosta¢ poinformowani o tym co bedzie dostgpne na punktach w czasie jego
trwania, wyszczegolni¢ informacje na temat:

- ich samowystarczalno$ci lub w potowie samowystarczalnosci;

- liczbie, lokalizacji i typie punktow odzywczych.
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D. Plan opieki medycznej i ratunkowy

Konieczne jest by plan opieki medycznej i ratunkowy zawieral ponizsze elementy:
XIV.  Cel minimalny

Whasciwy nadzor i koordynacja cztonkéw personelu medycznego oraz planu ratunkowego;

Odpowiednia edukacja personelu medycznego w zakresie zagadnien medycznych zwigzanych z bieganiem trailowym;
Koordynacja ze stuzbami polityki zdrowotnej (anty-doping);

Przygotuj si¢ na odpowiednia opiek¢ medyczng wszystkich rannych oséb (biegaczy, cztonkéw zespolu organizacyjnego
lub spotecznosci lokalnej);

e  Upewnij sig, ze biegacze sa odpowiednio poinformowani o trudno$ciach na trasie, numerach alarmowych i procedurach
na wypadek zagrozenia.

NB: Polityka zdrowotna

Dyrektor medyczny powinnien by¢ poinformowany o tym, ze dyrektor biegu stosuje polityke zdrowotna ITRA. Umozliwi to
odpowiednim osobom wspdlng prace nad tym tematem (http:/www.i-tra.org/page/261/Health_policy and_anti-doping_fight.html).

XV. Procedury

Priorytet bezpieczenistwa powinien by¢ zwiazany z sytuacjami zagrazajacymi zyciu;
Przewidywac ogdlne mozliwe niebezpieczenstwa i konkretne problemy medyczne;
Przewidywaé wszystkie wazne kwestie zwigzane z zdrowiem publicznym (n.p. umozliwi¢ umycie rgk na kazdym punkcie
odzywczym, by zapobiec rozprzestrzenianiu si¢ infekcji)

e Przewidywac nietypowe sytuacje, opracowujac okreslone procedury i wspotpracujac z odpowiednimi stuzbami lokalnymi
(wiele ofiar, n.p. cigzka hipotermia).

XVI.  Stuzby medyczne — personel

Organizator moze delegowacd ten element imprezy do wyspecjalizowanych dostawcow ustug
(http://link.springer.com/article/10.1007%2Fs40279-014-0189-3). Osoby biorace udzial w planie medycznym i planie
bezpieczenstwa powinny posiada¢ wiedze na temat konkretnych zagadnien medycznych dotyczacych tego sportu.

Te osoby to:

Dyrektor medyczny (zobacz paragraf I);

Lekarze — preferowani tacy, z umiejetnosciami do radzenia sobie w nagtych wypadkach medycznych;
Pielegniar- ze/ki;

Ratownicy medyczni (rowniez tacy, ktorzy odpowiadaja wytacznie za pierwsza pomoc),
Fizjoterapeuci (opcjonalnie).

Pediatrzy (opcjonalnie).

XVII. Zasoby

e Glowna stacja ratunkowa jest zazwyczaj zlokalizowana w:
o W obszarach z duzg liczbg uczestnikéw (punkt odzywczy...);

o W obszarach ze strefa odpoczynku;
o W obszarach gdzie ryzyko wzrasta zgodnie z intensywno$cia/czasem biegu (zazwyczaj po przekroczeniu 6 godzin
biegu dla czotowki wyscigu).



http://www.i-tra.org/page/261/Health_policy_and_anti-doping_fight.html
http://www.i-tra.org/page/261/Health_policy_and_anti-doping_fight.html
(http:/link.springer.com/article/10.1007%2Fs40279-014-0189-3).
(http:/link.springer.com/article/10.1007%2Fs40279-014-0189-3).
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a, zlokalizowana pomiedzy gtownymi stacjami, ktore majag mozliwos¢ dotarcia ekipy pierwszej
zdej lokalizacji w czasie krotszym niz 30 minut. Zaleca si¢ zaplanowanie jej w najwyzszym punkcie biegu
lub w obszarach trudno dostgpnych.

o Srodki interwenciji (helikopter, 4x4, pieszo...): umozliwiajace zespotom interwencje tak szybko jak to mozliwe, nalezy
wziac¢ pod uwage uksztattowanie terenu.

e Srodki ewakuacji: (samochdd, autobus, karetka, helikopter, 4x4, pieszo): te powinny by¢ zaadoptowane do warunkoéw
naturalnych terenu:
o Obszary dostepne dla pojazdow silnikowych: interwencja powinna by¢ mozliwa w czasie nie dtuzszym niz
godzina;
o Obszar, ktory nie jest dostepny dla pojazdow silnikowych: zespdt co najmniej 6 osob zdolnych do
przetransportowania rannych powinnien by¢ w stanie dotrze¢ do tych miejsc w czasie nie dtuzszym niz dwie
godziny.

e  Wyposazenie: powinno byé¢ zaadoptowane do warunkéw oraz osob wyszkolonych do jego uzytkowania (n.p.: folia
babelkowa dla leczenia hipotermii w rejonach gorskich, 16d w na obszarach spalonych stoficem). Zaleca si¢ by na trasie
biegu dostepny byt defibrylator.

e Lokalizacje: Gtowna siedziba stuzb ratunkowych, powinna znajdowac si¢ w pomieszczeniach na powierzchni ziemi lub

w namiotach z ogrzewaniem i/lub klimatyzacja, woda, elektrycznoscia i telefonem stacjonarnym. Powinno zapewni¢ si¢
obszar 15 metréw kwadratowych dla wydarzen bliskich 1000 uczestnikéw (bez brania pod uwage miejsca odpoczynku).

XVIII. Wyzwania, ktore nalezy wzia¢ pod uwage

v" Prawne lub ustawowe ograniczenia do poruszania si¢ po trasie biegu;

\

Dostepne zrodta komunikacji;

<\

Liczbe uczestnikéw (na bieg i w ogdle). Jesli jest wiecej niz 1000 biegaczy, jest koniecznym dostosowaé do tego
odpowiednio zabezpieczenie medyczne i plan ratunkowy;

Wyzwania zwiazane z pora dnia i roku (wiosna, lato, jesien, zima);

Wyzwania geograficzne (niziny, wysoko$¢, wybrzeza)

Czas trwania biegu;

Ograniczenia zwigzane z dostgpnoscia na trasie;

Plany awaryjne;

AN N N NN

Pamigtaj, ze plan powinnien dziata¢ bez zarzutu, nawet jesli pogoda nie pozwoli na latanie helikoptera.

XIX. Kluczowe punkty

e Warunki pogodowe: stosowac si¢ do rekomendacji zawartych w punkcie VI Pogoda. Jesli pogoda zmienia si¢ na gorsza i
nie jest mozliwe zapewnienie bezpieczenstwa biegaczom na normalnej trasie, podjac¢ decyzj¢ o zmianie na trasg zastepcza.

NB: -  Jesli biegniemy trasq zastgpczq nie jest konieczne zwigkszanie planu bezpieczenstwa i zdrowia

- Dobre warunki pogodowe powodujg zwigkszonqg prace dla stuzb medycznych i bezpieczenstwa, poniewaz biegacze,
decydujq si¢ wtedy przekraczaé swoje granice.
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e Wspélna kwatera gléwna (organizatoréw i shuzb ratunkowych): Kwatera glowna stuzb ratunkowych —“S50¢ATON
(czesto dzielonych z organizatorem) jest konieczna jesli w biegu udziat bierze wigcej niz 1000 biegaczy. Powinna by¢
zlokalizowana w cichym terenie. A w jej zespole powinna znajdowa¢ si¢ co0 najmniej jedna osoba z dobra znajomoscia
obszaru, na ktorym odbywa si¢ bieg oddelegowana przez dyrektora medycznego. Powinna ona by¢ wyposazona w
niezbg¢dne narzg¢dzia do komunikacji, a biegacze musza by¢ poinformowani o numerze alarmowym. Wszystkie komunikaty

oraz dziatania podczas biegu powinny by¢ udokumentowane.

e Zasady wspolpracy stuzb medycznych i bezpieczenstwa: zasady powinny byé przygotowane, przez osobg
odpowiedzialng za dzialania ratownicze, dyrektora biegu i zatwierdzone przez dyrektora medycznego przed ich
upublicznieniem, jesli to konieczne, rowniez przez lokalng wladzg.

Plan powinien spetnia¢ ponizsze Kryteria:

Lokalizacja Niezbedne zasoby
Na linii startu = Jesli > 1000 biegaczy: lekarz i piclegni-arz/Ka;
= Jesli < 1000 biegaczy: ekipa odpowiedzialna za pierwsza pomoc;
= W nieprzyjaznym lub odizolowanym $rodowisku: obowigzkowa obecno$é
dodatkowych lekarzy.
Na linii mety = Lekarz jest obowigzkowy jesli spetnione sg trzy ponizsze warunki:
- >500 biegaczy;
- przewidywany czas zwycigzcy jest dhuzszy niz 2 godziny;
- niemozliwa jest ewakuacja w przypadku zagrozen szczegolnych w
czasie krotszym niz 30 minut;
= zespol pierwszej pomocy zaopatrzony w nosze
= pieclegnia- rz/ka do pomocy lekarzowi, jesli jest wigcej niz 1000 biegaczy
Baza glowna stuzb | Jej miejsce powinno by¢ wskazane w regulaminie biegu. Zawsze powinnien
medycznych/ ratunkowych | znajdowac si¢ w niej kto$ kto zna dobrze trase biegu.
Wspierany przez:
= lekarza
= pielggniar-za/ke
= odpowiedzialnych za pierwsza pomoc
Drugi punkt medyczny Jego lokalizacja powinna by¢ wskazane w regulaminie biegu.
Zawsze powinien znajdowac si¢ w nim kto$ z wiedza na temat trasy biegu oraz 2
osoby odpowiedzialne za pierwsza pomoc.
Stacja kontrolna Jest konieczne by na niektoérych punktach mie¢ mozliwos¢ zatrzymania biegaczy,
ktorzy nie sg w stanie kontynuowa¢ wyscigu.
Jesli jest ona zlokalizowana tam gdzie drugi punkt medyczny, ekipie pierwszej
pomocy powinn-iena/a pomagacé pielegnia-rz/ka.

(1) Nieprzyjazne srodowisko: $rodowisko, w ktorym tradycyjne $rodki ratunkowe sg niedostosowane, niewystarczajace lub ich
uzycie jest niebezpieczne ze wzglgdu na wysokos¢, giebokosé lub ryzyko zwiazane z ich transportem.
(2) Srodowisko odizolowane - ponad 30 minut drogi od placowki medycznej leczacej nagte przypadki zagrazajace zyciu.

Bibliografia:

e Martin D. Hoffman, Andy Pasternak, lan R. Rogers, Morteza Khodaee, John C. Hill, David A. Townes, Bernd Volker Scheer,
Patrick Basset, et al. Medical Services at Ultra-Endurance Foot Races in Remote Environments: Medical Issues and Consensus
Guidelines, Sports Med. 2014, VVolume 44, Issue 8 , pp 1055-1069 (http://link.springer.com/article/10.1007%2Fs40279-014-
0189-3)

e Hoffman MD, Rogers IR, Joslin J, Asplund CA, Roberts WO, Levine BD, Managing collapsed or seriously ill participants of
ultra-endurance events in remote environments. Sports Med. 2015 FEb ;45(2) :2012.




