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INTRODUKTION

| denna Race Bible finner du viktig laginformation for dig som skall delta i Ragnar Lake Malaren.
Som lagkapten ar du ansvarig for att kdnna till allt som star i Race Bibeln samt att utbilda alla dina
lagmedlemmar om detta. Vi rekommenderar att samtliga I6pare ldser igenom nedanstaende
information.

UPPDATERINGAR

Notera att uppgifter i denna Race Bible kan komma att dndras fram till loppet och att loppspecifika
detaljer enklast aterfinns pa var hemsida.

INNAN LOPPET

1. ATT BORJA MED

a. Att gora lista
e Borja rekrytera ett lag med 10 eller 5 personer
e Registrera och betala online pd www.runragnar.com/se/ fére deadline.
e Registrera alla lagmedlemmar online via den lank du fatt skickad till dig via anmalan.

b. Faihop ettlag
De tva lagtyperna det finns att vdlja mellan ar:

e Standard - 10 personer som kor 3 strackor var. Varianten 5-pack - 5 personer som kor 3
strackor var och paras ihop med ett annat 5-packlag finns ocksa - och dessa lag paras ihop
med hjalp av arrangéren.

e Ultra - 5 personer som koér 6 strackor var.

Lagen kan sattas samman helt oberoende av kén och alder sa lange alla deltagare ar 6ver 18 ar.
Nedan foljer nagra tips pa hur du enkelt bildar ett lag:
e Om duinte kdnner 9 andra |I6pare, oroar dig inte. Du kdnner férmodligen 3 eller 4 och de
kdnner sdkert 3 eller 4. Lag som gors pa detta satt (med vanners vanner) ar ofta det roligaste.
Vid slutet av tavlingen har du 9 nya vanner!
e Hitta ndgon som ar en bra ledare och taggad pa evenemanget. Satt denna person som
ansvarig att fylla ett av fordonen. Nu behover du bara hitta 4 I6pare istéllet for 9.
e Ange ett datum nar du vill skicka in registreringen och borja samla in avgifter fran
medlemmar i laget. De kommer att kdnna sig mer engagerade nar de fyller i en
anmalningsblankett och ger dig pengar.

c. Hittaettlag
Om ditt lag soker efter [6pare kan lagkaptenen utnyttja var Ragnar Lake Mélaren FB sida. Det har ar
ocksa ett bra satt att hitta ett team om du vill springa, men inte lyckats fa ihop ett eget lag.

d. Gor dig redo
Nar ett lag val har bildats underlattar det att laget trdffas innan loppet for att planera logistiken. Det
kommer vara till stor hjalp att diskutera foéljande saker:
e Vem som vill springa vilka strdackor och darmed vilken bil de ska aka i.
¢ Kommunikation mellan fordon. Vissa segment av loppet har begransad mobil tackning. Gor
en lista over alla mobilnummer och var noga med att alla tar med en mobilladdare. Vissa
kommer att ha battre mottagning &n andra, sa i den man det dr mojligt &r det en fordel att ha
en mangd olika operatorer representerade.


http://www.runragnar.com/se/
https://www.facebook.com/Run-Ragnar-SE-380419869138858/

e Vad ska man gora om l6pare/fordon springer/kor vilse.

¢ Var man kan tanka.

e Var/nir man kan stanna och ata samt vilken typ av mat och dryck som ska medforas.

e Vilka typer av klader och utrustning som ska med. Da viaderprognoser ofta ar osakra; var
forberedd pa bade varmt och kallt vader samt regn.

e Om nagon ar villig att springa extra strackor nattetid som farthallare eller séllskap.

e. Starttider

Starttiderna ar baserade pa exakta |[6ptempoprognoser, sa det ar viktigt att varje I6pare har angett
ett sa exakt genomsnittligt km-tempo som majligt i sin profil. Detta skall baseras pa tempot denne
kan halla i 10 km och anges som min/km tempo. Exempelvis ger 10 km pa 1 timme ett genomsnittligt
km-tempo pa 6 min/km, 10 km pa 50 min ger ett genomsnittligt km-tempo pa 5 min/km.

Baserat pa ditt lags snittider skapar vi starttider som ger minst trangsel langs banan. For att tilldelas
en starttid kommer lagkaptenerna att ha mojlighet att logga in pa var anmaélningssida och fylla i
nodvandiga uppgifter.

Det ar oerhort viktigt att tempot som anges for varje lag dr korrekt.
Om du eller dina lagkamrater inte deltagit i ett officiellt 10 km-lopp nyligen rekommenderar vi starkt
att de kor ett eget testlopp innan du anger deras genomsnittliga tempo.

Obs! Ditt lag maste ha ett genomsnittligt km-tempo pa 7 min/km fér att kunna slutféra loppet inom
den angivna maxtiden. Skulle ditt lag visa sig vara for langsamt sa att du riskerar att ditt lag inte
kommer kunna passera vaxlingarna inom de maxtider som anges i Ragnar-appen sa kommer var
personal att vidta atgarder for att sdkra att ditt team hamnar inom maxtiderna.

f. Trédning
Hur bra trinad du &r infér loppet kommer avgéra hur din upplevelse blir. Ar du battre trdnad
kommer du dessutom minska risken fér skador langs vagen.

2. ANMALAN

a. Laganmalan

Anmalan ar tillgénglig online och ska fyllas i av lagkaptenen. Klicka bara pa "Anmalan" pa hemsidan
och folj instruktionerna. Efter genomférd anmalan far lagkaptenen en bekraftelse via email och blir
tilldelad ett lagnummer.

b. Lagnamn

Nar du véljer ett lagnamn, kom ihag att banan stracker sig genom familjevanliga omraden. Vi
uppmanar dig att tdnka pa hur omgivningen kan komma att reagera pa ert lagnamn nar speakers
namner det publikt. Om vi anser att ert lagnamn &r olampligt far du ett mail fran kundtjanst som ber
dig védlja ett annat.

¢. Individuell lagmedlems anmaélan
Nar laget har registrerats och betalats online har lagkaptenen till angiven deadline pa sig att
registrera varje enskild lagmedlem online.

d. Ansvarsfriskrivning

Lagkaptenen laser igenom och signerar (online) ansvarsfriskrivning for sig sjalv och alla andra
deltagare. Det aligger lagkaptenen att samtliga lagmedlemmar dr medvetna om innebdrden av
ansvarsfriskrivningen.

e. Alder
Minimialder for deltagande &r 18 ar (fodd tidigast 2001)



f. Ersattare/andringar i laguppstallning

Om lagmedlemmar behover dndras (ersattas eller laggas till) maste lagkaptenen logga in pa lagsidan
igen och fylla i den nya lagmedlemmens uppgifter. Det kostar inget om det goérs 12 maj. Darefter kan
det goras via var kundservice samt pa plats pa startdagen mot en avgift pa 200 sek per dndring.

g. Aterbetalning
For regler om aterbetalning vanligen las igenom vara allmanna villkor som du tog del av vid anmalan.

3. LAGKAPTENSMOTE

Cirka tre veckor fore loppet kommer det att erbjudas ett lagkaptensmote. Du finner datum, tid, plats
och 6vriga detaljer pa webben. Under motet kommer vi att diskutera regler, sista minuten
forandringar och svara pa eventuella fragor som du som lagkapten har. Om lagkaptenen inte kan
delta i motet, ar det maijligt att skicka en annan lagmedlIen.

4. CHECK-IN

Fordon 1 maste checka in pa startlinjen minst en timme fore sin officiella starttid. Och fordon 2
maste checka in i vid vaxlingsplats 5 minst en timme fore den 6:e strackans start. Vid incheckningen
maste varje fordon presentera foljande:

1. 2 pannlampor eller ficklampor per bil
2. 2 bakljus (kan vara en pannlampa som anvands bakat) per bil
3. 5reflexvastar per bil. Ev. extra forare skall ocksa ha vast.

Obs!
e Ultralag behover bara checka in en gang i borjan vid starten med tillrackligt med utrustning
for 1 fordon.
e Laget far INTE borja forrdn de visat och fatt godkant pa alla dessa objekt.

v}

il1

Vid incheckningen vid startlinjen kommer fordon 1 att fa:
e Nummerlappar

e Klisterlapp med fordonets nummer

e Slap-armband.

Om lagkaptenen befinner sig i fordon 2 behéver denne inte vara med i starten for fordon 1 utan kan
skicka en representant fran laget till incheckningen istéllet.

oo}

il2

Vid incheckningen vid vaxlingsplats 5 kommer fordon 2 att fa:
e  Nummerlappar

e Klisterlapp med fordonets nummer

a. Team Captain Survival Kit och skor
Vid Reeboks Try On aktivering vid vaxlingsplats 5 kan lagkapten hamta ut ett survival kit med treats
fran Reebok. Samtliga skor skickas ut till alla svenska deltagare (angivit svensk adress i anmalan).

b. Goodiebag
Bada lagens goodiebags hamtas upp vid incheckningen vid vaxlingsplats 5



c. Andringar i laguppstillning

Alla andringar i laguppstallning samt betalning for dessa sker endast vid starten. Laguppstallningen
for ert lag ligger tillsammans med nummerlappskuvertet. Justera denna och lamna tillbaka till
incheckningspersonalen mot betalning. Om lagledaren inte befinner sig vid staren kan representeras
av annan lagmedlem.

LAGTYPER

5. STANDARDLAG

10 Lopare

Ett standardlag bestar av tio |6pare. Varje medlem av laget kommer att slutfora tre strackor i
stafetten. Loparna maste springa i samma ordning, ex. [6pare 1 springer dven 11:e och 21:e strackan,
|6pare 2 springer daven 12:e och 22:e strackan. Detsamma géller fér 5-pack lag som slagits ihop med
ett annat for att bilda ett standardlag.

6. ULTRALAG

a. 5 Lopare

Ett Ultralag bestar av fem l6pare. Varje lagmedlem kommer att slutféra sex strackor langs banan.
Ultralag kan vélja att delta pa ett av foljande tva satt 1.) springa tva strackor direkt efter varandra
(dvs den forsta loparen springer stracka 1-2, 11-12, 21-22) eller 2.) springa 6 ganger, 1 stracka i taget
(dvs den forsta I6paren kommer att kora stracka 1, 6, 11, 16, 21, 26). Alla [6pare maste valja samma
format och kan inte byta format under loppet.

b. Support

Ultralag bor gora speciella forberedelser for att stotta sina [6pare. Vi tillhandahaller inte mat eller
dryck férutom vid de flesta av de storre vaxlingsplasterna, nummer 5, 10, 15 och 25, dar det finns
mat och dryck att képa pa plats. Eftersom lagmedlemmar i Ultralag kor langre strackor,
rekommenderar vi att dessa stannar ofta pa de strackor dar fordonsupport tillats, for att ge I6pare
gott om aterhdamtning, mat och dryck.

c. Ovrigt
Alla 6vriga regler som galler for standardlag galler aven for ultralagen.

7. OVRIGA LAGSTORLEKAR

Vi tillater att lag innehaller 3 till 10 I6pare. Laget far vélja vilken strdcka de vill hoppa 6ver men
strackorna maste vara i samma monster (vart tionde stracka). Om strdacka 1 dr tom skall dven strdcka
11 och 21 forbli tom. Strackorna kan aven fyllas av 3 olika I6pare bland lagmedlemmarna eller av en
”superlopare” som tar sig an alla strackor. En stracka kan inte delas mellan tva [6pare, om sa gors
resulterar det i diskvalificering. Om laget inte springer alla strackor sa ar det inte med och tavlar om
priser, och kan inte heller garanteras en presentation i resultatlistan efter loppet.

8. PRISER

Priser ges till de tre basta lagen.



ALLMANNA REGLER

9. SUPPORTFORDON

a. Supportfordonsbehov

Supportfordon anvands for att transportera I6parna till och fran varje vaxlingspunkt. Det
rekommenderas att standardlag anvander tva fordon for att underlatta detta, dven om ett enda
fordon tillats om det finns sdkerhetsbalten for alla passagerare och fordonet foljer alla géllande
lokala sékerhetslagar for fordon. P4 samma satt kan Ultra-lag vélja att anvanda ett eller tva
lagfordon, dven om rekommendationen &r ett fordon. Ett lag far inte ha mer an 2 fordon.

b. Fordonsbegriansningar

Du far anvanda alla fordon som rymmer ditt lag sdkert och som har tillrackligt med sdkerhetsbalten
for alla passagerare. Vi rekommenderar dock att du dvervager att anvanda en minibuss dar det ar
mojligt, eftersom det ger dig mer komfort under din tid i fordonet.

Max bredd och langd per fordon ar 2 resp. 6 meter. Husbilar, husvagnar, slapvagnar, bussar eller
limousiner &r inte tillatna langs banan och/eller vid vaxlingsplatser. Om laget bryter mot dessa regler
forbehaller sig Ragnar ratten att avbryta ert deltagande utan aterbetalning. For fragor om lagligheten
av ett fordon, vanligen kontakta info.se@runragnar.com.

c. Fordonsnummer maste visas tydligt

Fordonsnummer kommer att distribueras vid incheckningen. Ni maste tydligt visa lagnummer pa
bada bilarna genom att placera det i framrutan pa varje fordon. Intrade till vissa vaxlingsplatser ar
beroende av fargen pa klistermarket. Lag som bara anvander ett fordon ska placera bada
fordonsnumren i fonstret sa att de tillats inpassering vid varje vaxlingsplats.

d. Fordonsrotation - Standardlag

Lag med tva fordon har fem I6pare per fordon och ska anvédnda foljande rotation:

Fordon 1 innehaller |I6pare 1-5 och fordon 2 innehaller I6pare 6-10. Lopare 1 fran fordon 1 bérjar vid
startlinjen. Nar loppet startar, fardas fordon 1 till den forsta vaxlingsplatsen dar |6pare 2 forbereder
sig for att springa. Lopare fran fordon 1 fortsatter att springa for att vaxla till vaxlingsplats 5. Har star
fordon 2 med l6pare 6-10 och vantar. Lépare 5 fran fordon 1 kommer att lamna slap-armbandet till
|6pare 6 fran fordon 2. Sedan fortsatter fordon 2 langs banan och genomfér strackorna 6-10. Vid
vaxlingsplats 10 moter de fordon 1 igen. Detta monster upprepas hela vagen in i mal.

e. Fordonsrotation - Ultralag

Vi rekommenderar ett stédfordon for Ultralag. Lag som anvander tva fordon maste respektera
rotationsreglerna for vanliga lag.

f. Forare
Forare behover inte vara medlem i laget. Detta kan vara trevligt for vissa lag eftersom det gor att alla
|6pare kan vila mellan strackorna.

g. Respektera lokalbefolkningen
Nér du reser genom lokala samhéllen, kom ihag att vi ar gaster och du bér behandla alla boende med
artighet och respekt. Ragnar har ratt att avvisa och diskvalificera lag baserat pa bristande respekt.
o Skrik eller tuta inte under kvalls-, natt- och morgontimmar i bostadsomraden.
e Blockera inte uppfarter till bostdder eller industrifastigheter.
e Forhindra inte trafiken genom att kora for langsamt eller genom att inte kora in fordonet
ordentligt vid sidan av vdagen nar du stoppar.


mailto:info.se@runragnar.com

h. Endast ett fordon per vaxling

Pa grund av begransade parkeringsmajligheter far endast ett fordon per lag parkera vid varje mindre
vaxlingsplats. Fordon 1 ar tillatet vid vaxlingsplats 1-5, fordon 2 &r tillatet vid vaxlingsplats 5-10, etc.
Bada bilarna ar tillatna vid varje storre vaxlingsplats (5, 10, 15, 20 och 25). Om teamfordon, av en
eller annan anledning maste motas gors detta alltsa langs banan eller vid de storre vaxlingsplatserna.

i. Parkera endast i utvalda omraden

Vissa vaxlingsplatser har begransad parkering och i vissa fall maste bilar parkeras langs vagarna. Vid
bilparkering langs vagen far inte lagfordon parkera pa samma sida av viagen 500 meter fore och efter
sjalva vaxlingsplatsen.

j- Heja palagkamrater

Fordon far stanna for att heja pa lagkamrater pa laglig plats langs banan som inte hindrar 6vriga
|6pare eller trafik. Det &r inte tillatet att langsamt kora bredvid sin lagkamrat och heja pa. Leta istéllet
upp en plats, stanna, heja och kor sedan vidare.

k. Fordonskommunikation

Be nagra medlemmar av teamet att ta med mobiltelefoner. Gor en lista 6ver alla teammedlemmars
telefonnummer och var noga med att batterierna ar helt laddade. Vissa operatérer kommer att ge
battre service dn andra, sa forsok att ha en mangd olika operatérer. Vi rekommenderar dven
anvandning iPhone-appen "Hitta vanner” for att enkelt lokalisera sina lagkamrater.

10. LOPARE

a. Loparrotation
Loparens strackor bygger pa samma moénster genom hela loppet, ex. den I6pare som springer stracka
4 skall ocksa springa stracka 14 och 24. P4 samma séatt springer |6pare 7 stracka 7, 17 och 27.

b. Reflexvastar och belysning
Varje lag maste ha minst 10 reflexvastar, 4 pannlampor eller ficklampor och 4 bakljus (kan vara en
omvand pannlampa). Dessa maste presenteras vid incheckning for att fa starta.

c. Skadad lopare eller annan fordndring av laguppstéllning under loppets gang

Ersatta I6pare
Vid skada kan nagon av de aterstaende I6parna ersatta den skadade I6paren. Till exempel, om l6pare

3 ar skadad halvvags genom dennes forsta stracka, kan nagon medlem i laget avsluta strackan.
Resterande strackor fér den skadade I6paren, 13 och 23 kan fyllas av olika l6pare, eller en I6pare som
tar bagge. En 11:e person far inte ga med i laget for att kbra de aterstdende strackorna. Nar en l6pare
bryter en stracka, kan denne inte springa vidare nagra av de andra strackorna om laget fortsatt skall
vara med och tavla om priser eller garanteras en presentation i resultatlistan efter loppet.

Hoppa dver strackor
Skulle nagon av dina lagmedlemmar av nagon anledning inte kunna springa en eller flera strackor sa
kan de antingen ersattas av annan l6pare enligt punkten ovan, alternativt [amnas tomma. Om en
stracka hoppas over skall féljande goras:
- Kontakta Race Command pa nummer +46731230328
- Nasta lopare i stafettordningen skall starta vid kommande véaxlingsplats pa den tid det skulle
tagit den tidigare |6paren att springa strackan.

Om en stracka lamnas tom innebar det att laget inte ar med och tavlar om priser, och inte heller kan
garanteras en presentation i resultatlistan efter loppet.



Nattstracka med sallskap

Skulle nagon av dina lagmedlemmar inte vilja springa sin nattstracka sa kan denna ta hjalp av en
annan lagmedlem att springa tillsammans med. Om detta leder till att den medfdljande
lagmedlemmen hoppar 6ver annan stracka galler samma regler enligt Hoppa 6ver strackor ovan.

d. Nedskrapning & skador

Alla I6pare som har rapporterats ha skadat privat eller offentlig egendom eller har skrapat ner pa
privat eller offentlig egendom, avvisas fran banan och kommer inte att fa delta igen. Toaletter och
soptunnor kommer att finnas pa alla vaxlingsplatser.

e. Folj instruktioner fran Ragnar-personal.
All personal inkl. funktionarer har i ansvar att, till tavlingsledningen, rapportera eventuella regelbrott.
Véanligen respektera och folj instruktioner fran all personal.

f. FOlj ratt vag - Navigering varje lags eget ansvar

Laget ar sjalva ansvariga for att se till att deras |6pare foljer den utsatta banan. Fordon kan vanta pa
sina l6pare vid kritiska punkter for att hjdlpa dem hitta ratt vag. Skyltar flyttas ibland av misstag sa
studera din stracka noggrant innan du ger dig ivag, och l6pare i bdde fordon och pa banan uppmanas
att ha tillgang till Ragnar-appen.

g. Tydligare startnummer
Lagets nummer maste vara fastsatt val synligt pa framsidan av alla aktiva |6pare. Detta inkluderar
reflexvasten eller ev. dverdragskladsel.

h. Anvandning av slap-armband
Lagets slap-armband skall ocksa béras av alla aktiva |6pare. Endast I6pare som bar ett slap-armband
far ga ut ur vaxeln och pabdrja en stracka.

LOPARES ANKOMSTER OCH ATT HALLA KVAR LAG

11. HALLA KVAR LAG

Noggranna uppskattningar ar avgérande for ett framgangsrikt Ragnar Lake Malaren. Vid
vaxlingsplatserna har vi utrustning och funktionarer pa plats i 6-12 timmar. Beroende pa de
genomsnittliga km-tider ni angett startar ditt lag inom denna tidslinje. Om ett lag gar sa lite som 1
minut snabbare per kilometer dn vad de angett kommer de vara 3 timmar fére den estimerade
malgangen. For vissa lag skulle det kunna innebara att de kommer anlanda innan utrustning och
funktionarer ar pa plats.

a. Policys och rutiner

Att anldnda for tidigt (innan set up-crew):

Vi forstar att det ar omaijligt att pa sekunden rakna ut ditt lags exakta tempo. Vi tar hansyn till detta
genom att ge alla lag en tidsmarginal. Om ditt lag &nda &r snabbare dn berdknat kan vi vara tvungna
att halla ditt lag pa en av de stora vaxlingsplatserna. Detta for att forhindra att ditt lag kommer fore
uppsattningen av utrustning och utsattaning av funktionarer. Pa plats bestammer vi hur lang tid laget
behoéver hallas kvar genom att ta hansyn till dess nuvarande genomsnittliga km-tid och de kilometer
de har kvar att springa. Om ditt lag halls kvar, kommer vi inte att subtrahera den totala tiden som du
hélls fran din totala tid.

Att anldnda for sent (efter clean up-crew):
Om ett lag ar langsammare an beraknat (inkl. tidsmarginal) tillater vi vanligtvis laget att stanna pa
banan och avsluta tavlingen, men beroende pa hur laget ligger till forbehaller vi oss ratten att ombe




lag att hoppa 6ver en eller flera strackor for att komma ikapp. Ett lag som ombeds hoppa over
strackor ar inte med och tavlar om priser och kan inte heller garanteras en presentation av resultatet
i resultatlistan efter loppet.

b. Exakt berdknade tider

Det ar valdigt viktigt att sa exakt som mojligt berakna de tider du kommer fram till nagon av de stora
vaxlingsplatserna. Stod for att rakna ut genomsnittlig km-tid och officiella start-/halltider kommer att
publiceras pa var hemsida och goéras synlig i Ragnar-appen en dryg manad innan loppet. Vanligen se
till att alla dina lagkamrater har sin mest aktuella genomsnittliga km-tid i sina profiler.

¢. Varningar vid dvertradelse
Om ditt lag vid upprepade tillfallen kommer for tidigt eller for sent till vaxlingsplatser kan du bli
diskvalificerad av Tavlingsledningen.

HA KUL! SAKERHET FORST!

Sakra l6pare — Saker support — Sakert lopp

I nodfall ring 112. Det finns manga potentiella faror i en sadan har tavling inklusive, men inte
begransat till, biltrafik, vag- och sparférhallanden och vader. Vi ber att alla lag vidtar lampliga
forsiktighetsatgarder for att garantera en rolig och saker upplevelse. Hjalp oss att halla loppet sakert
genom att félja nedan regler och riktlinjer.

12. SAKER LOPARE

a. Spring mot trafiken och pa sdkert underlag
Lopare ska alltid springa pa vanster sida om vagen (mot trafiken), pa trottoarer, gang-/cykelbanor
eller spar nar de ar tillgdngliga, savida inte kartor eller skyltar visar nagot annat.

b. Var uppmarksam pa trafik och folj trafikregler
Som l6pare har du ingen exklusiv ratt att anvdnda vare sig banan du springer pa utan maste
folja alla trafikregler. Detta inkluderar stopp vid trafikljus.

c. Farthdllare
e Endast I6pande farthallare ar tillatna och det nadr som helst under loppet.
e Farthallare behdver inte vara lagmedlem men maste signera en ansvarsfriskrivning
e Lopande farthallare kan springa med l6paren, men inte i bredd.
e Farthallare maste bara samma sdkerhetsutrustning som 6vriga l6pare

d. Musik och horlurar
Anvandningen av musik med horlurar under 16pning rekommenderas inte. Om du fortfarande viljer
att anvanda dem, gor du det pa egen risk och maste uppfylla féljande krav:

e Du maste kunna hora trafik.

e Var medveten om ljuden omkring dig.

e Att kunna hora instruktioner fran banansvariga nar de talar med normal samtals ton

Séker anvandning:

e Vid I6pning bor du kunna hora dina egna fotisattningar, om inte, ar volymen for hog.
e  Kor med ena orat fritt om du vill ha hég volym.

Varning kommer att ges om du inte kan héra instruktioner. Tre brott mot ndgon sakerhetsregel
kommer att resultera i diskvalificering for hela ditt lag.



e. Springaividrmen

Att springa i heta, fuktiga och soliga forhallanden kan paverka kroppen. Hall 6gonen pa dina aktiva
|6pare och l6pare fran andra lag. Var uppmarksam pa tecken pa uttorkning, varmeutmattning och
varmeslag och drick fére, under och efter 16pning. Elektrolytnivaer ar lika viktigt som vatskebalansen.
Vi rekommenderar att du blandar i elektrolyter med ditt vatten for att optimera dina nivaer. Ett
tecken pa god vatskebalans ar om urinet ar klart, latt citron-fargat och rikligt. Att halla
kroppstemperatur sa lag som mojligt ar ocksa en viktig att tdnka pa vid [6pning i varme. Att hélla kallt
vatten pa huvud/nacke, bara vita klader inkl. huvudbonad samt sdnka tempot och séka skugga ar bra
satt att halla din kroppstemperatur under kontroll. Kom ihag ditt fordon &r din mobila vattenstation.
Hall extra vatten tillgangligt hela tiden eftersom vattenstationer inte tillhandahalls av Ragnar. |
Ragnar-appen ser du vilka strackor som tillater support fran fordon.

f. Lopare pa banan under morkertimmar
Alla I6pare maste ha reflexvast, pann- eller ficklampa samt baklampa (kan vara bakvand pannlampa).

g. Icke lopande deltagare under morkertimmar
Aven alla icke-I6pande deltagare méaste ha pé sig reflexvist nar de vistas utanfér bilen under officiella
morkertimmar.

13. SAKER SUPPORT

a. Sidkerhetsansvarig/kartldsare

Varje fordon skall ha en sdkerhetsansvarig/kartlasare som ar vaken hela tiden. Denne &r ansvarig att
hjdlpa laget att agera sdkert under loppet. Denne maste sitta i framre passagerarsatet och alltid ha
sdkerhetsriktlinjer och regler inom rackhall. Sakerhets- och kartlasaransvaret kan rotera mellan
lagmedlemmar men far aldrig vara samma som foraren.

b. Att vistas utanfor fordonet

Kom ihag att stora delar av banan dger rum pa trafikerade och ej avstangda vagar. Alla som ar ute ur
bilen langs banan pa natten maste ha en reflexvast. Detta inkluderar vaxlingsplatser, vagren, vagar
och parkeringsplatser intill banan. Reflexvastar maste baras under officiella mérkertimmar. Vi
uppmanar dig ocksa att bara klara ljusa klader pa natten da moérka ar mycket svarare att upptacka.

c. Att korsa vagar
Varje lagmedlem som korsar en vag maste folja svenska trafikregler och korsa vagen vid
overgangsstalle om det finns en i sikte. Vagen far inte korsas om:

o Det finns ett staket mellan korfalten.

e Det ar 6ver en vag med fler an tva korfalt.

d. Fordon
Lagens fordon ska félja alla trafikregler, som inkluderar, men ar inte begransade till att:

e Halla hastighetsbegransningar (bade minimi- och maximihastighetsgranser)

e Inte stoppa pa vagbanan.

Inte gora olagliga U-svangar.

Kora till sidan av vagen vid stopp eller parkering.

Inte parkera olagligt.

e Inte folja [6pare for att ge dem en upplyst 16pvag eller hjalpa dem halla farten.
e Vid parkering, stang av stralkastarna sa att du inte blandar moétande trafik

e Limna parkeringsljusen pa sa att bilen ar synlig for vanlig trafik.



e Stoppa inte eller sakta ner pa platser som kommer att hindra trafik eller |6pare, och sétt inte
pa varningsblinkers som en ursakt for langsam korning eller olaglig parkering.

e. Ingen fordonssupport

Om en stracka langs banan dr markt med "Ingen fordonssupport” far fordon inte stanna eller stotta
nagonstans langs denna stracka utan maste fortsatta direkt till ndsta vaxlingsplats for att vinta pa
|6paren. Pa strackor med “Ingen fordonssupport” angivet maste I6pare se till att de har god
vatskebalans och har med sig vatten langs banan.

f. Delvis fordonssupport

Om ett strdacka betecknas med "Delvis Fordonssupport" galler samma regler fér "Ingen
fordonssupport” men endast for vissa delar av strackan. Dessa avsnitt kommer att markeras pa
bankartorna som finns online och i Ragnar-appen.

14. SAKERT LOPP

a. Forbjudna féremal lings banan
Rullskridskor, obehoriga cyklar, djur, barnvagnar, skateboards och annat som kan dventyra andras
sdkerhet eller ge en |6pare férdel gentemot en annan.

b. Alkohol
Vid deltagande i Ragnar ar alkoholkonsumtion inte tilldtet ndgon gang langs banan och kommer att
resultera i omedelbar diskvalificering. Alkohol kan forbrukas ansvarsfullt efter malgang.

c. Sé6mn
Sova/vila maste goras inuti fordonet eller pa utsedda sovplatser. Vaxlingsplats 20 och 25 kommer att
ha angivna sovplatser. Du far inte sova pa marken pa en parkeringsplats.

d. Vid en akut nodsituation ring 112.

Vi har begransad medicinsk personal till hands. Forsta hjdlpen personal kommer att vara
stationerade vid alla stérre vaxlingsplatser och vid malgang. De kommer att vara utrustade for att
hantera endast mindre idrottsskador. Var medveten om detta och planera for hur du hanterar
eventuella nddsituationer. Det ar varje lags ansvar att vara medveten om narliggande sjukhus och
andra vardinrattningar.

| nédsituation meddela ocksa ndrmaste tavlingsledare, eftersom de kommer att kunna kommunicera
med ndarmaste medicinska personal eller ringa till en ambulans om nédsituationen ar tillrackligt
allvarlig. Om du inte ar ndra nagon tavlingspersonal, vanligen skicka ett meddelande till Race
Command pa +46731230328. Om nddsituationen ar allvarlig, ring forst 112, och meddela sedan
tavlingsledningen.

e. Obligatorisk sakerhetsgenomgang

Det kommer att finnas en obligatorisk sdkerhetsgenomgang vid startlinjen fér fordon 1 och vid
vaxlingsplats 5 for fordon 2 (Ultralag behover bara delta i sakerhetsgenomgangen vid starten).
Varje lag ar skyldigt att fa alla lagmedlemmar att delta i sdkerhetsgenomgangen som tar cirka
10-15 minuter. Vanligen anland minst 1 timme innan angiven starttid for att ge dig tillrackligt
med tid for att delta i sdkerhetsgenomgangen.

f. Daligt vader

Det finns inget daligt vader, bara daliga klader. Rain or shine, Ragnar will run. Under svara
vaderforhallanden dar sdkerheten hos I6pare ar i fara eller dar vasentlig skada eller forandringar i
banan intraffar, forbehaller vi oss dock ratten att avbryta evenemanget. Inga aterbetalningar ges om
tavlingen avbryts pa grund av vadret. Villkor som kan leda till att en tavling avbryts eller férsenas



inkluderar men ar inte begransad till féljande: allvarlig varme, storm & orkaner, dversvamningar,
dimma etc.



TILLAMPNING

15. REGLER OCH KONSEKVENSER

Det kommer att finnas personal som 6vervakar banan for att sakerstalla att inga regelbrott dger rum.
Nar ett lag far en varning meddelas de via sms fran tavlingsledningen. Nar ett och samma lag fatt tre
varningar kommer tavlingsledningen att traffas for att bedéma graden av 6vertradelser. Om de anser
att overtradelserna &r giltiga riskerar laget diskvalificering. Tavlingsledningen har ocksa ratt att
diskvalificera ett lag direkt pa plats utan foregaende varningar om det ror sig om allvarliga regelbrott.

KRAV PA REFLEXVAST

Alla deltagare (inte bara den aktiva |6paren) som ar utanfor sitt lagfordon under officiella
morkertimmar maste ha en reflexvast pa sig. Detta géller dven fordonets forare.

GODKANT

Vi far manga fragor om reflexvast och vad som ar godkant. Reflexvastar maste ha reflekterande
material pa framsida, rygg och axlar. Bilderna nedan illustrerar vilka typer av reflexvastar som ar
godkadnda. Fargen pa vasten spelar ingen roll, endast mangden reflekterande material.
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EJ GODKANT

Foljande utrustning ar inte godkant, utan behover i de fall de anvands kompletteras med
ovan godkand variant:

Reflexarmar Reflexbalte Kldder med reflexsommar



SKYLTAR

Langs banan kommer det finnas skyltar som visar I6parna vilken riktning, pa vilken sida av vagen de
skall springa, vilken vaxlingsplats de ar pa etc. Dessa skyltar ar bla och ca 1 m hoga. De skyltar som
anvands under officiella morkertimmar har roda blinkande LED-lampor.
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