Checklista [jor lagledare
StO0lavsloppet 2025

Tips som kan underlatta din roll som lagledare.

St. Olavsloppet bestar av tre dagsetapper. Ni kan delta i hela stafetten eller vara med pa en eller tva
dagsetapper. Det gar dven att vélja en langre eller lite kortare stracka varje dag.

Den langre strackan (StOlav340) har 15 dagsetapper varje dag och den lite kortare (StOlav210) har 10,
8 och 10 strackor respektive dag. | tillagg finns nagra extravaxlar varje dag (det gar att vaxla Iopare
men det sker inte nagon tidtagning vid vaxeln).

Din roll som lagledare ar en nyckelroll — bade for I6parna och for arrangemanget. Denna checklista
kan du se som en hjalp och kom-ihag-lista for att underlatta ditt arbete.

Pa loppets hemsida finns nagra verktyg som ska underlatta lagledarrollen. Vi har samlat dem pa sidan
”Lagledare” (https://stolavsloppet.no/?page id=645).

Lycka till med arets StOlavslopp!

| god tid fore loppet:
v" Anmal laget tidigt, gdrna fore 1 april for rabatterad anmélningsavgift.

Varva l6pare och undersok vilka [6pare som kan delta de olika dagarna.
Boka o6vernattning — gérna i mars/april.

Fordela uppgifter i laget, det kan vara allt fran att planera transporter till sociala inslag.
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Skapa en kommunikationskanal (gemensam chat) for laget.

Manaden fram till veckan fore loppet:
v Satt dig in i strackbeskrivningarna/hdjdprofilerna for att kunna férdela strackorna pa ett smart
satt inom laget.

v' Anvand berdkningsmallarna som finns p& hemsidan och férdela strickorna inom laget utifran
lagmedlemmarnas forutsattningar.

v Vilj startgrupp utifran lagets berdknade genomsnittshastighet och meddela till arrangéren.
Det gar att starta i olika startgrupper de olika dagarna.

v" Hamta nummerlappar efter information fran arrangoren.
v" Genomfér informationsmote med lagdeltagarna. Férslag till agenda:

=  Fordelning av strackor

= Utdelning av startnummer

=  Transport- och évernattningsplan

= @3 igenom "Lagledarinstruktion till I6parna” som finns pa hemsidan

v" Skapa en kommunikationskanal (gemensam chat) fér att kunna dela bilder och filmer. Det kan
vara smart att ha den separerad fran lagets “officiella” kanal.

v Registrera Idparnas namn pa respektive stracka pa Race Tracker. Kom ihag att ldgga in
dndringar l6pande. Det gar att andra namn under loppets gang.


https://stolavsloppet.no/?page_id=645

Kvallen fore
v' Se till att du fatt bekréftelse fran alla lagmedlemmar att de &r redo att delta dagen efter.
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Kontrollera att er laguppstallning stammer via Race Tracker.

Genomfor lagmote fysiskt eller digitalt for att:

Se till att alla vet var de ska vaxla och att de vet vilken transport de ska dka med ftill
och fran vaxlingsplatsen.

Se till att alla har tvda nummerlappar (och sdkerhetsnalar).

Reda ut eventuella fragor.

Ge extra stod till eventuella nya I6pare.

Paminna om vikten av att dricka och ata ordentligt.

Precis fore/under loppets gang
Stafettpinne och GPS-tracker hamtas ut fore start varje dag.
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Mot upp vid vaxling 30-45 minuter fore berdknad ankomst. Lita inte pa att forvarningen

fungerar till 100%.

Liveresultat och GPS-tracking finns pa Race Tracker.

Bilkderna vaxer under dagen, berdkna extra god tid fran ca 40 km in pa dagsetappen. Har ni
lag som springer den lite kortare dagsetappen ar det viktigt att ta hansyn till att det kan vara
kobildning fram till startplatsen (galler sarskilt dag 2 nar start sker i Sandvika).

Stotta lagmedlemmarna (och andra deltagare) med hejarop och dricka. Tank dock pa var ni
stannar langs vagen sa att det inte blir farligt for I6pare eller annan trafik.

Forsok att fa till gemensam inlépning mot malgang varje dag.

Efter malgang varje dag
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Fira att ni tagit er i mal!

Checka av om laget vunnit nagot pris varje dagsetapp vid malet.

Dela era upplevelser pa sociala medier och via era interna informationskanaler.

Ha kul tillsammans dven efter malgang!

I verktygsladan for lagledare hittar du:

= Checklista for lagledare (detta dokument)

= lagledarinstruktion till lagmedlemmarna

= Berdkningsmallar i excelformat for samtliga distanser/klasser

= Strackbeskrivningar for respektive dagsetapp

= Tips for gjennomfgring av konkurranser ved hgye temperaturer
= Olympiatoppens faktaark om vaeskebalanse

= Diplom for utskrift



