Lagledarinstruktion till lagmedlemmarna
St0lavsloppet 2025

Tips for lagledare om vad som bér férmedlas till lagmedlemmarna.

Fair Play
| St Olavsloppet géller féljande:

Véxling sker vid véxlarna
En I6pare far springa flera strackor

Ett lag fé&r bryta tvé stréckor och éndé fullfélja loppet. Om en |6pare bryter fér laget
samma tid som det lag som i sin klass kommer sist pd stréickan, plus ett tillagg av 30
sekunder per kilometer.

Lagen rekommenderas att p& stréckor langre én tio kilometer anvénda 16pare som ér
aldre én femton ér.

Lépare far springa fér mer én ett lag.
Lépare i klubblag springer i klubbdrakt
Lépning sker pd den sida av végen som kilometerskyltarna stér pé&

Egen vétska fé&r delas ut till IBpare men inte frén ett fordon (cykel, bil, motorcykel etc),
dvertrédelse mot detta ger 5 minuters tidstillagg per tillfalle

Cyklister féljer trafikregler

Alla 16pare som &r med i St Olavsloppet deltar p& eget ansvar samt ansvarar sjélv fér
att man péd startdagen ar tillrackligt frisk fér att man ska kunna genomféra loppet.

For deltagande i St Olavsloppet ULTRA gdller éven:

Ett lag bestdr av tre (Ultra 3) eller fem (Ultra 5) 16pare.
Ordinarie vaxlingar anvands, |6parna férdelar strdckor inom laget

Lagen har méjlighet aftt tillsétta en reserv vid skada/sjukdom. Sker detta ska det
meddelas juryn snarast méjligt.

Strackor

Las pé strackbeskrivningarna i god tid och ta reda pé hur du tar dig till och frén
vaxeln.

Dag 1: Trondheim — Stiklestad, Stigrdal — Stiklestad
https://stolavsloppet.no/2page_id=1337

Dag 2: Stiklestad — Are, Sandvika — Are
https://stolavsloppet.no/2page_id=1015

Dag 3: Are — Ostersund, Mérsil — Ostersund
https://stolavsloppet.no/2page_id=1339

Ha koll pé tiden nér du beréknas starta (t ex genom berdkningsmallen) och se till att
du har telefonnummer till lagledare och chaufférer.


https://stolavsloppet.no/?page_id=1337
https://stolavsloppet.no/?page_id=1015
https://stolavsloppet.no/?page_id=1339

Nummerlapp
e Du ska bdra nummerlapp pé brést OCH rygg.

e Skriv namn, telefonnummer och eventuella halsoupplysningar pé& baksidan.

e Sponsorer ska vara vél synliga (6vertrédelse ger tidstillagg)

Stafettpinnen med GPS-séndare (live-tracking):
e Deles ut senast 30 minuter fére start alla dagar.

e Ba&de pinne och sandare ska béras av alla [6pare pé alla stréckor.
e Lémnas in efter m&lgéng alla dagsetapper.

e Forlust av stafettpinne/séndare debiteras med 1 000 kr.

Vaxling
e Var pé plats i god tid vid vaxlingen, gédrna minst 30 minuter fére berdknad véxlingstid.
e Var klar att springa ivég ca 10 minuter fére beréknad véxlingstid.
e Var beredd péd att det blir kébildning fér trafiken langs vagen.

e F3lj anvisningar fér parkering. N&r det &r parkering léngs végen — passera véxeln och
parkera efter den.

Resultat on-line
Det gér att 8lja loppet via RaceTrackers sida: https://racetracker.no/events/2025/st-
olavsloppet. Véljer du fliken “Kart” kan du félja 16parna i realtid.

Dryck och mat
e Fyll p& med vétska och néring i god tid fére du ska springa. Se till att du far i dig
vatska under loppet och att du fyller p& med vétska och energi efter du sprungit.

e Ha med dig energi som ar latt att fylla p& med efter loppet.

Ev sena dndringar av laguppstéllningen

e Vid behov kommer laguppstéliningen édndras under dagen. Information om éndringar
fér du av lagledaren.

e Ge snarast besked till lagledaren om du blir férhindrad att delta.

Foljebilar
e Visa hénsyn till I6parna och stanna inte dér det kan uppstd farliga situationer.

e Var férsiktig nér du ska dppna dérren, kontrollera innan sé& det inte kommer en
|6pare.

e Mark fordonet med lagets startnummer i fram- och bakrutan.

Ha tillgangligt i bilen:

Forsta-hjélpen-kit och eventuellt ispésar.

Berdkningsmall med stréckférdelning och telefonnummer till alla [6pare.
e Vatten och flaskor, hjélp gérna andra lag med vétska om mojligt.
Handduk att sitta pd.


https://racetracker.no/events/2025/st-olavsloppet
https://racetracker.no/events/2025/st-olavsloppet

Behov av sjukvard?
e | akuta fall ring 112 (Sverige) eller 113 (Norge)

Vad gér vi om ndgon behdver bryta sin stracka?
¢ Vid behov - kontakta sjukvéard.

e Om mgjligt och om det &r néra till mal — férsék fullfélj stréckan genom att gé.

e Ge besked till lagledaren/nésta 16pare sé fort som méjligt. Lagledaren kontaktar
arrangdrsledningen.

e Nasta I8pare fér instruktioner av arrangéren om den fér starta. | de flesta fall far
|dparen en ny stafettpinne och GPS-séndare.

Ha kul under végen!

e Dela dina upplevelser med andra. Fota och filma gérna och sprid till vriga
lagmedlemmar.



