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Obstacle runs (deelnemers)

Hoe begin je goed voorbereid aan een obstacle run?
Ben je ervan bewust dat je zelf verantwoordelijk bent
voor een goede zwemvaardigheid in de
omstandigheden zoals deze zijn met een obstacle run.
Denk hierbij aan: kleding aan, de (relatief lage)
temperatuur van het natuurwater, vermoeidheid. 
Zorg voor een goede lichamelijke conditie.
Is er iets dat hulpverleners van jou moeten weten?
Zorg dan dat dit bekend is bij je maatje of heb deze
informatie (waterdicht verpakt) bij je tijdens het
evenement. Denk aan informatie als medicijngebruik,
blessures, enz. 
Zorg dat je bent ingeënt tegen Tetanus (deze inenting
is 10 jaar geldig).
Plak open wonden goed af, zodat er geen water of
modder in kan komen.
Draag sportschoenen met een goed profiel en draag
bij voorkeur (indien de gevoelstemperatuur dit toelaat)
een strakke lange broek en een shirt met lange
mouwen.
Drink voldoende water voorafgaand aan het
evenement.

Wanneer doe je niet mee?
Als je een afweerstoornis hebt.
Als je een groter risico loopt op een infectie: ouderen,
zwangeren en mensen met een niet of niet goed
werkend immuunsysteem.
Als je ziek bent op de dag van het evenement. Ben je
verkouden of heb je diarree, dan kunnen andere
deelnemers ook ziek worden.

Waar let je op tijdens het evenement?
Houd je mond zoveel mogelijk dicht onder water en
slik geen water of modder in.
Drink voldoende water tijdens de run, door de
inspanning droog je sneller uit.

Na afloop van het evenement
Spoel jezelf meteen na afloop af met schoon
stromend water en doe droge kleren aan.
Spoel wonden uit met schoon water, was ze met zeep
en ontsmet ze. Ga naar de EHBO als de wond diep of
erg vies is.
Controleer je hele lichaam op teken. Haal ze er zo snel
mogelijk uit met een tekenpincet.
Soms komen griepachtige klachten of braken en
diarree voor. Krijg je binnen een maand na het
evenement klachten waarmee je naar de huisarts
gaat? Vertel de huisarts dan dat je hebt meegedaan
aan een obstacle run.
Meld het aan de organisatie van het evenement als je
klachten hebt (huidklachten, maagdarmproblemen).

Je staat op het punt om een stevige sportieve uitdaging aan te gaan. Ondanks dat de organisatie
dit evenement zorgvuldig heeft voorbereid, zijn er risico's aan obstacle runs verbonden. Een
goede voorbereiding is het halve werk. 


