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INTRODUCCION

Este documento contiene informacidén importante para los equipos que participan en la
Reebok Ragnar Relay Madrid — Salamanca. Los capitanes de los equipos tienen la
responsabilidad de familiarizarse con todo lo que aqui se describe y trasladar al resto de los
miembros de su equipo la informacidon mas significante. Es muy recomendable que todos los
participantes dispongan y lean la informacién contenida en esta Biblia de la carrera. Esta
informacidn es susceptible de sufrir alguna actualizacidn en funcién de las circunstancias.

ACTUALIZACIONES

La INFORMACION recogida en esta Bilbia puede ser sujeto de modificaciones. Utiliza la seccién de
“actualizaciones” para asegurarte que estas al dia.




ANTES DE LA CARRERA

1. EMPEZANDO

1.A) Lista de tareas
e Debes empezar por reclutar un equipo de 10 o 5 integrantes, dependiendo de si quieres
correr mucho o muchisimo...
e Inscribe y realiza el pago por el equipo y los miembros del mismo en la web site oficial del
evento antes de la fecha limite
e Anima a tus amigos y familiares a inscribirse como voluntarios en la web site oficial del
evento

1.B) Montando un equipo

Hay 2 tipos de equipos para elegir, equipo Estandar (10 personas que corren 3 relevos cada
uno) y equipo Ultra (5 personas que corren 6 relevos cada uno). Cada uno de los equipos, ya
sea Estandar o Ultra, sera clasificado como masculino, femenino o mixto y competird en una
de estas categorias.

Algunos consejos que haran mas sencilla la composicién del equipo:

e Sino conoces a otros 9 corredores para montar el equipo no te preocupes. Seguro
que conoces a 3 0 4 personas que quieran acompafarte en la aventura y, seguro que
estas, a su vez, conocen otras 3 o 4. Muchos equipos se montan de este modo (con
amigos de amigos de amigos) y estos equipos, normalmente son los mas divertidos.
Al final de la aventura, no solo habrds disfrutado de este sino que tendras grandes
nuevos amigos.

e Otra forma de encontrar ayuda para montar el equipo es encontrar a alguien que sea
buen lider y le apetezca vivir la aventura. Pon a esta persona a cargo de llenar 1 de
los vehiculos. Ahora, cada uno de vosotros solo debe encontrar 4 corredores en lugar
de 9...

e Sino consigues reunir 10 corredores tampoco es un problema. Podras participar con
un equipo con cualquier niumero de corredores entre 4 y 10 si entre todos no hemos
sido capaces de llenarlo (ver seccién 8). Cualquier equipo con menos de 4 corredores
debe contactar con el servicio de Atencién al Participante para consultar sobre el
procedimiento y las reglas de la carrera.

e Habla con todos los posibles integrantes del equipo, cierra el compromiso con ellos y
fijate un dia para hacer la inscripcion del equipo. Los corredores se sienten mas
comprometidos una vez que se han inscrito en el equipo y han pagado su cuota.
Muchos equipos convocan a amigos, pero estos no realizan la inscripcion ni pagan
dinero, no sintiéndose comprometidos con el reto. Cuando llega la fecha limite para
hacer el proceso de inscripcidn y el pago, al final hay algunos que no han entrenado
nada y se echan atras desmontandose el equipo.

o El equipo debe tener un ritmo de tiempo medio de carrera de 9 minutos por
kildmetro para acabar el recorrido dentro del tiempo maximo establecido de
carrera (a tener en cuenta que este es el tiempo medio del EQUIPO entero, no el
tuyo individual)

1.C) Encuentra un Equipo

Si tu equipo estd buscando corredores, el Capitan puede hacer uso de la comunidad Ragnar a
través de nuestros canales de Redes Sociales. Comprueba nuestro perfil de Facebook. Este
también es un canal muy util para encontrar equipo si deseas participar y ain no eres parte
de uno... los equipos que buscan corredores también podran contactar contigo.



Dentro de nuestro perfil, habra un listado de carreras en la seccion de “eventos”. Entra en la
pagina y comunicate con corredores y equipos.

1.D) Preparativos

Una vez que tenemos el equipo montado recomendamos establecer varias reuniones de los
miembros del mismo a fin de acordar diferentes aspectos de la logistica de la carrera.
Algunos de los puntos a tratar podrian ser:

e Relevos y Asignacién del vehiculo: decidir quién va a correr cada uno de los relevos vy,
por lo tanto, en que vehiculo debe viajar.

e Comunicacién entre vehiculos: algunos de los tramos de la carrera no disponen de
buena cobertura de telefonia. Preparar un listado con los teléfonos de todos los
miembros del equipo y asegurarse de que todos llevaréis un cargador de teléfono.
Algunas compaifiias telefdnicas, dependiendo de la zona, tienen mejor cobertura que
otras. Lo ideal seria poder contar con variedad de compafiias en el equipo.

e (:Qué hacer si un corredor llega al intercambio y el siguiente corredor no esta alli? o
¢Qué hacer si un corredor o un vehiculo se pierden?

e iDébnde repostar los vehiculos?

e iDoénde comer? - ¢Qué tipo de comida y bebida llevar?

e (Qué tipo de ropay equipamiento llevarad cada uno? — El tiempo puede ser
impredecible. Chequear la climatologia la semana previa y llevar lo necesario para
pasar calor de dia, frio de noche, probabilidad de lluvia...

e Hablar de los relevos por la noche y saber si habra alguien dispuesto a hacer unos
kildmetros extra como liebre.

1.E) Horarios de Salida

Las horas de salida se establecen en funcién de la prediccién del ritmo medio de carrera de
cada equipo, por lo tanto, es un punto importante de cara al éxito del evento que cada
corredor ponga en su inscripcién su marca, lo mas exacto posible, en distancia de 10k. Esta
marca sera transformada en ritmo de carrera convirtiéndola en minutos por kildémetro.

Para ajustar la media de ritmo del equipo tomamos el ritmo en 10k de cada corredor del
equipo y obtenemos la media del conjunto. Los equipos que falsifiquen su ritmo seran
penalizados. La precisién en los ritmos nos permite asignar horarios de salida evitando
congestiones de participantes durante el recorrido. Desde Ragnar informaremos a los
equipos sus horarios de salida.

Es super importante que los tiempos ofrecidos por cada equipo sean precisos. Si los
miembros no han participado en una carrera de 10k recientemente, recomendamos
encarecidamente que corran una antes de indicar el ritmo en carrera en la inscripcion.
Como alternativa a correr una carrera, recomendamos que se reuna al equipo para realizar
un entrenamiento de 10k con ritmo competitivo de carrera. A partir de este podréis
disponer de una estimacion media.

A TENER EN CUENTA: Tu equipo debe tener un ritmo medio en carrera de al menos 9
minutos por kildémetro para poder finalizar la carrera en el tiempo maximo establecido. En el
supuesto de que tu equipo se retrase en los tiempos como para llegar a quedar fuera de la
competicién, el equipo de Ragnar os proporcionara el apoyo necesario para volver a meter al
equipo dentro de los tiempos de carrera. Una vez que el equipo requiere la ayuda de Ragnar
en carrera este quedara fuera de la clasificacidn Oficial siendo trasladado a la clasificacién NO



Oficial. Si tienes cualquier duda sobre esto te rogamos contactes con el servicio de Atencion
al Participante.

1.F) Entrenamiento

Un buen entrenamiento ayudara a disfrutar mds de la carrera ademads de ser un
buen preventivo de lesiones. Puedes encontrar informacién sobre entrenamientos
en nuestra web. Como con cualquier programa de entrenamiento, antes de
empezar, lo mejor es hacerse un reconocimiento médico.

2. INSCRIPCION

2.A) Inscripcion del Equipo

La inscripcion para el equipo esta disponible de manera on-line y debe ser
completada por el Capitan del equipo. Simplemente debe pinchar en el botdn
“Inscripcidn” y seguir las instrucciones. En este proceso deberan cumplimentarse
los formularios de inscripcién de todos los miembros del equipo por lo que os
recomendamos que organicéis una reunion de equipo para el alta en las
inscripciones. Después de completar el proceso de inscripcién cada uno de los
miembros del equipo recibird un email con la confirmacién de la inscripcién. En el
momento de realizar la inscripcidn se abonara la misma, la cual NO es
reembolsable.

2.B) Nombre del Equipo

Cuando elijdis un nombre para vuestro equipo, por favor, recordad que las carreras Ragnar
Relay son eventos familiares. Muchos equipos correran por causas benéficas e incluso
viajaran acompafiados de sus familias las cuales iran dando animos por lo que tened en
cuenta como los menores que viajen con los grupos pueden reaccionar antes los nombres de
los equipos cuando los escuchen por la megafonia. Por favor, ayddanos a respetar a todos en
el grupo y a las comunidades que tan amablemente nos acogen. Si desde la organizacion
estimamos que el nombre del equipo es ofensivo o inapropiado os enviaremos un email
solicitando que lo cambiéis por otro.

2.C) Firma online de las exenciones

Todos los miembros del equipo tienen que firmar las exenciones para poder participar en
el evento. Si hubiese incorporaciones o cambios de ultima hora y no hubiese opcidn de
firmar las exenciones via online, estas deberdn ser impresas en papel y entregadas en el
“CONTROL” de linea de salida o Intercambio 5.

2.D) Limitaciones en la edad de los participantes

La edad minima para participar en la Reebok Ragnar Relay Madrid — Salamanca es de 16 afios
cumplidos el dia de la prueba. Cualquier participante menor de 18 afios debera disponer de
las exenciones firmadas por sus padres o su tutor legal. Cualquier vehiculo con 1 o mas
participantes menores de 18 afios debera llevar al menos un adulto (25 afios o mas) quien
actuara como conductor y responsable de la seguridad del grupo. Este responsable de grupo
puede, o no, ser uno de los corredores del equipo (si Unicamente hay 1 no podra ser ya que
debera conducir el vehiculo). Circunstancias especiales diferentes a las aqui contempladas
seran tenidas en cuenta por el equipo de Ragnar a través del servicio de Atencién al
Participante.



2.E) Sustituciones

Si se quieren realizar sustituciones en los miembros del equipo estas deben ser realizadas
por Ragnar. Para ello deberéis poneros en contacto con el servicio de Atencién al
Participante. Los cambios y sustituciones dentro del periodo establecido no tendrdn ningun
tipo de coste extra. Las sustituciones o cambios fuera de plazo podrdn realizarse con un
coste extra de 30€. También sera posible realizar sustituciones y cambios en la linea de
salida, pero el nuevo participante debera traer consigo las exenciones firmadas en papel
fisicamente. Los cambios y sustituciones en la linea de salida tendran un coste extra de 30€.

2.F) Politica de reembolsos y aplazamientos:
Politica de reembolsos: las inscripciones NO son reembolsables.

Politica de aplazamientos: podras aplazar tu inscripcién para la carrera de Espafia del préximo afio,
no siendo posible aplazar la inscripcién para participar en otra carrera de otro pais. El traslado debe
ser realizado durante el periodo en el que estdn abiertas las inscripciones o antes de que se agoten
las mismas, y Unicamente sera posible realizar el aplazamiento una vez.

Cuando se realiza el aplazamiento, el precio pagado originalmente serd aplicado a la cuota de la
nueva inscripcion. En el caso que la cuota de inscripcion del nuevo relevo sea superior a la pagada
originalmente se requerira el pago de la diferencia. En los casos en los que el precio de la nueva
inscripcion sea inferior al precio pagado originalmente no se realizardn reembolsos por la
diferencia.

Todos los aplazamientos deben ser solicitados dentro del plazo habilitado para ello. Una vez
superado ya no serd posible realizar el mismo.

3. VOLUNTARIOS

Los Voluntarios son el corazén y el alma de los eventos Ragnar. Sin la ayuda de nuestros Voluntarios
no seriamos capaces de organizar carreras tan épicas como esta, por lo tanto si eres un corridor
gue tiene amigos o familiares que quieran unirse a la fiesta, inférmales sobre nuestra web site para
gue tengan la oportunidad de apuntarse.

Todos los voluntarios deben cumplir con los siguientes requisitos:

e Tener al menos 14 afios. Los menores de 17 aios tienen que estar acompainados por un
adulto de 25 afios 0 mas.

e Inscribirse individualmente a través de la pagina web durante el periodo de inscripcion de
voluntarios. Los puestos se iran asignando por orden de inscripcion.

e Proporcionarse su propio transporte desde su casa hasta el punto reunién designado por
la organizacién y vuelta desde aqui a casa una vez acabadas sus tareas. Desde este punto
la organizacion les proporcionara transporte hasta la localizacién en la que deberan
desempefiar sus funciones y, una vez finalizadas las mismas, les llevaremos de vuelta al
punto de reunion. También deben vestir la equipacion oficial proporcionada por la
organizacién para la carrera cuando estén en su puesto.

e Estar fisicamente capacitado para desempefiar las tareas asignadas y estar dispuestos a
estar el tiempo que sea necesario para el desempefio de la funcién.

e Desde la organizacion les proporcionaremos comida y bebida para el tiempo que estén en
la localizacion asignada. Para los tiempos que duren los traslados deberan disponer de su
propia comida y bebida.



3.A) Los SWAT (Sweaty, Wet and Tired) - Voluntarios y Responsables de los Intercambios
Ragnar ademas, dispondra de un nimero limitado de voluntarios SWAT y Responsables de

los Intercambios. Los voluntarios SWAT tendran asignadas tareas de mayor duracién,

relevancia y responsabilidad. Los Responsables de los Intercambios gestionaran un

intercambio de relevos en un punto a lo largo del recorrido.

Los SWAT y los Responsables de los Intercambios seran convocados Unicamente por email
desde la organizacidn. Las localizaciones para estas tareas son limitadas. Estos equipos son
creados entre 45 y 90 dias antes del evento. Si conoces a alguien que le gustaria formar
parte del equipo, por favor ponle en contacto con nosotros a través del email
info.es@ragnarrelay.com

4. REUNION DE CAPITANES DE EQUIPO

Tres semanas antes de la carrera habrd una reunion de Capitanes de Equipo. Repasaremos las
actualizaciones que se hayan podido producir sobre horarios, localizaciones, fechas y otros
temas concretos. Durante la reunién comentaremos sobre el reglamento de la carrera 'y
dudas que los Capitanes podadis tener, asi como los cambios de Ultima hora. Si los Capitanes
no tenéis disponibilidad de asistir a la reunidn puede venir un representante del equipo en
vuestro lugar. También, una vez finalizada la reunién, todos los Capitanes tendréis acceso a
las actas de la reunién a través de la web de la carrera. Aunque la asistencia a la reunion NO
es obligada SI que es MUY RECOMENDABLE.

5. “CONTROL” DE EQUIPOS
Todos los equipos deberan realizar un “CONTROL” antes de poder tomar la salida en la
carrera.

El vehiculo 1 tiene que realizar su “CONTROL” en la linea de salida al menos 1 hora antes de
su hora oficial de inicio de carrera. El vehiculo 2 tiene que realizar su “CONTROL” en el
Intercambio 5 al menos con 1 hora de antelacidn al inicio de su relavo. Cuando vayan a
realizar el “CONTROL”, los participantes de cada vehiculo tienen que presentar los
siguientes articulos:

1. Dos (2) linternas o frontales de luz - *(son 2 unidades por

vehiculo, un equipo completo necesita 4 unidades)

2. Cinco (5) chalecos reflectantes - *(son 5 unidades por

vehiculo, un equipo completo necesita 10 unidades)

3. Dos (2) luces traseras de LED *(son 2 unidades por vehiculo, un equipo completo necesita 4

unidades)

*Todos los pagos que pudiesen estar pendientes el dia de la carrera se realizaran en el Control del
Intercambio 5 (para todo el equipo).

*Los equipos de distancia Ultra Gnicamente necesitan realizar el

“CONTROL” una vez en el punto de salida, con el equipamiento

suficiente para 1 vehiculo.

*Todos los conductores de los vehiculos deben tener un chaleco

reflectante para las horas nocturnas, ademas deben tener un chaleco

extra para los conductores que no estén corriendo.

Ningun equipo podrd tomar la salida hasta que no hayan realizado el “CONTROL” y hayan
presentado los articulos requeridos. Todas las personas que estén fuera del vehiculo
animando deberdn vestir un chaleco reflectante durante las horas nocturnas. Es una
obligacion disponer de suficientes chalecos reflectantes para cada miembro del equipo.


mailto:info.es@ragnarrelay.com

Una vez que los equipos realizan el “CONTROL” en la linea de salida, el vehiculo 1 recibe los
dorsales de los corredores, las pegatinas con el nimero para el vehiculo y una pulsera que
sera usada como relevo. Si el Capitan viaja en el vehiculo 2, no serd necesario que él o ella
estén en la linea de salida. En este caso enviaran a uno de los integrantes del vehiculo 1 en su
lugar para realizar el “CONTROL”. Una vez realizado el “CONTROL” en el Intercambio 5, el
vehiculo 2 pagara los importes de inscripcién de registros tardios o sustituciones que
pudiesen estar pendientes por el total de los miembros del equipo antes de recibir los
dorsales de los corredores, el nUmero de vehiculo y la pulsera para el relevo.

TIPO DE EQUIPO

6. EQUIPOS ESTANDAR

6.A) 10 Corredores

Los equipos Estandar estdn compuestos por 10 corredores. Cada miembro del equipo tendra
gue completar su serie de 3 relevos. Los corredores tendran que correr siempre con la
misma secuencia en los relevos (cada 10 relevos). Por ejemplo, si un corredor ha corrido el
relevo 3, debera correr los relevos 13 y 23.

6.B) Categorias

Las categorias para los Equipos Estandar se dividen en 2 modalidades, Open y Corporate y 3
clasificaciones para cada una de ellas (hombres, mujeres y mixtos). Para clasificar en la
categoria mixta los equipos deben tener al menos 5 mujeres. Para estar dentro de la
categoria mujeres todos los integrantes del equipo deben ser mujeres. Las clasificaciones
serdn finales 48 horas después del evento una vez tramitadas las posibles reclamaciones.

7. EQUIPOS ULTRA

7.A) 5 Corredores
Los equipos Ultra estan formados por 5 corredores. Cada miembro del equipo debera
completar 6 relevos. Los equipos Ultra pueden elegir entre los siguientes formatos para
completar los relevos.
1. Correr 2 relevos seguidos 3 veces (p.e. el primer corredor correrad los relevos 1-2,
11-12, 21-22)
2. Correr 1 relevo cada vez (p.e. el primer corredor correrd los relevos 1, 6, 11, 16, 21,
26).
Todos los corredores de un equipo deben elegir el mismo formato de distribucién de
relevos y este no podra ser cambiado durante la carrera.

7.B) Categorias

Las categorias para los Equipos Ultra se dividen en 2 modalidades, Open y Corporate y 3
clasificaciones para cada una de ellas (hombres, mujeres y mixtos). Para clasificar en la
categoria mixta los equipos deben tener al menos 3 mujeres. Para estar dentro de la
categoria mujeres todos los integrantes del equipo deben ser mujeres. Las clasificaciones
serdan finales 48 horas después del evento una vez tramitadas las posibles reclamaciones.

7.C) Apoyo

Los equipos Ultra deberan disponer preparativos especiales para sus corredores. Desde la
organizacién no se proveera de comida o agua con excepcion de la que se entrega en los
Intercambios Principales (cada 5 Intercambios) y en los relevos sin apoyo. Teniendo en



cuenta que los equipos Ultra correran relevos largos, se debe planear parar con frecuencia
en los relevos con apoyo para dar a los corredores cantidades suficientes de comida y
bebida recuperadora.

7.D) Otras cosas no contempladas

Todas las reglas que se aplican a los equipos de 10 corredores se aplican también a los
equipos Ultra. Por favor revisar la reglamentacion y logistica para los equipos Estandar
(10 personas).

8. OTRAS OPCIONES DE EQUIPOS

Se permite que participen equipos con cualquier nimero de integrantes entre 3y 10
corredores. Los equipos con cualquier nimero de corredores distinto de 5 o 10 deberan
tratar los relevos vacantes como si fuesen de corredores lesionados. “Los equipos pueden
elegir cualquier serie de relevos como corredor vacante” — pero los relevos tienen que
distribuirse siempre en la misma secuencia (cada diez relevos). Por ejemplo, si la serie de
relevos 1 esta vacante, los relevos que deben ser cubiertos son el 1, 11y 21. Estos relevos
pueden ser cubiertos por 3 corredores diferentes o un solo “super corredor” que se haga
cargo de cubrir los tres relevos. Un relevo no puede ser cubierto por 2 corredores diferentes
dividiendo el mismo ya que resultaria en descalificacidn si asi se hiciese.

9. TROFEOS

Se entregaran trofeos a los primeros-as de la clasificacidon de cada una de las categorias, y a
los 3 primeros-as de la general absoluta. Las clasificaciones seran finales 48 horas después
del evento una vez tramitadas las posibles reclamaciones.

REGLAMENTO GENERAL

10. VEHICULOS DE APOYO

10.A) Necesidad de vehiculos de apoyo

Los vehiculos de apoyo son necesarios para transportar a los participantes de un punto de
relevo a otro. Es recomendable para los equipos Estandar disponer de 2 vehiculos para
simplificar la logistica entre puntos, aunque estaria permitido usar un Unico vehiculo siempre
gue disponga de asientos y cinturones de seguridad para todos los ocupantes y el vehiculo
cumpla con las leyes locales y normativa aplicables al mismo. Los equipos Ultra pueden elegir
entre usar uno o dos vehiculos, nuestra recomendacién es que usen 1 vehiculo. Los equipos
deberan proveerse de sus propios vehiculos. Desde Ragnar ofreceremos empresas con
acuerdos mejorados para aquellos equipos que necesiten alquilar. No esta permitido disponer
de mas de 2 vehiculos por equipo en ningun caso.

10.B) Restricciones de vehiculos

Podéis usar cualquier vehiculo que acomode de una manera segura a los componentes del
equipo y que disponga de cinturones de seguridad para todos los ocupantes del mismo. Sin
embargo nosotros recomendamos utilizar vehiculos que proporcionen comodidad suficiente
a los miembros del equipo asi como que dispongan de espacio suficiente para transportar
vuestros equipajes y avituallamientos personales.

No estaran permitidos vehiculos de mas de 2,20m de ancho y de mas de 6m de largo.
Vehiculos superiores a estas dimensiones no podran acceder a los intercambios ni a



determinados puntos del recorrido. Para cualquier consulta sobre vehiculos rogamos os
pongdis en contacto con info.es@ragnarrelay.com

10.C) Rotacién de vehiculos en un equipo Estandar

Equipos con 2 vehiculos de 5 corredores cada uno deberdn seguir la siguiente rotacion:
Vehiculo 1 transporta a los corredores 1 a 5 mientras que el Vehiculo 2 transporta a los
corredores 6 a 10. El corredor 1 del Vehiculo 1 empieza en la linea de salida. Una vez la
carrera ha empezado, el Vehiculo 1 se desplaza desde la salida al Intercambio 1 donde el
corredor 2 se preparara para correr. Los corredores del Vehiculo 1 contintan corriendo en
orden ascendente hasta el punto de Intercambio 5; este es el primer Intercambio Principal en
la carrera. En el Intercambio 5, el Vehiculo 2 deberia estar esperando. En este punto, el
corredor 5 del Vehiculo 1 pasara el relevo (brazalete) al corredor 6 del Vehiculo 2. Entonces,
el Vehiculo 2 continda rotando corredores a lo largo del recorrido hasta el siguiente punto de
Intercambio Principal, Intercambio 10, donde se dara el relevo al vehiculo 1 de nuevo. Este
patrén continuara hasta la linea de meta.

Los numeros de Vehiculo serdn entregados después de la realizacién del “CONTROL". Estos
numeros seran pegatinas que los equipos deberan poner en el cristal trasero de los vehiculos.
Los equipos Estandar que viajen en un solo vehiculo deberdn poner en el cristal trasero
ambos nimeros para que se les permita acceder a los puntos de Intercambio de relevos. Se
debe tener precaucién de no crear puntos ciegos al pegar los numeros.

10.D) Rotacion de vehiculos en un equipo Ultra
Nosotros recomendamos 1 solo vehiculo para los equipos Ultra. Los equipos que deseen
utilizar 2 vehiculos deben seguir las reglas de rotacién de los equipos Estandar.

10.E) Conductores de los vehiculos

Los conductores de los vehiculos no tienen que ser necesariamente corredores del equipo.
De hecho, que no lo sean es genial para el equipo ya que tener un conductor en exclusiva
permite a los corredores poder “descansar” entre sus relevos. Sin embargo, la posibilidad
de que los corredores del equipo asuman el roll de conductores entre sus relevos también
existe. En este caso el conductor del vehiculo debera ir cambiando segun las necesidades.

10.F) Respeto a los Residentes y las Comunidades Locales
Mientras estamos viajando en carrera a través de las comunidades locales, por favor,
recordar que somos los invitados y que debemos tratar a los residentes con cortesia y
educacion.
e Recuerda respetar a los otros usuarios de los caminos y ceder el paso en los mismos
(nosotros adoramos a los residentes y no queremos incomodarles)

Debemos hacer todo lo posible por agradecer a los locales que nos hayan permitido “invadirles
por unas horas”. Esto contribuirad a que en el futuro podamos volver a celebrar el evento. Los
siguientes puntos no abarcan todo que lo que NO debe hacerse, por lo tanto, debemos
emplear el sentido comun en todo caso. La organizacion se reserva el derecho de descalificar
de la prueba a cualquier equipo que incumpla las normas basicas de respeto y convivencia.

e No hacer uso de la bocina del vehiculo o gritar por las ventanas del mismo para
animar o sin causa justificada en las horas nocturnas y primeras horas de la
mafiana en las zonas residenciales.

e No bloquear ninguna entrada residencial o comercial.
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e No bloquear el trafico conduciendo demasiado despacio o cuando quiera detener
el vehiculo en el lado de la carretera.

10.G) Unicamente un vehiculo de carrera por Intercambio

De acuerdo a las limitaciones de aparcamiento, Unicamente estd permitido estacionar
un vehiculo por equipo en cada Intercambio menor. El vehiculo 1 esta permitido en los
puntos de intercambio 1 a 5, el vehiculo 2 estd permitido en los intercambios 5 a 10,
etc. Estacionar ambos vehiculos Unicamente estd permitido en los puntos de
Intercambio Principal (5, 10, 15, 20 y 25). Si por cualquier razén los dos vehiculos de un
mismo equipo necesitasen encontrarse deberan hacerlo en un punto acordado por
ellos fuera del recorrido de la prueba o en un punto de Intercambio Principal.

10.H) Estacionar Unicamente en las areas designadas

Algunos puntos de Intercambio tienen zonas de estacionamiento limitado y en algunos casos
los equipos seran requeridos a estacionar a lo largo de los arcenes de la carretera. En el caso
de que hubiese que realizar el estacionamiento en la carretera los equipos no podran
estacionar el vehiculo en el mismo lado de la carretera 200m antes de la entrada y salida del
Intercambio. Después del punto de intercambio, los vehiculos pueden estacionar en cualquier
punto legal de la carretera siempre que no impidan el paso de corredores o del trafico.

10.1) Bajada de corredores

Los vehiculos deben dejar a los corredores al menos 150m antes del punto de intercambio
antes de estacionar. Rogamos a los equipos que la bajada de corredores del vehiculo se
realice con brevedad.

10.J) Areas restringidas

Los vehiculos pueden parar para animar a sus compafieros en cualquier punto legal a lo
largo del recorrido siempre que no obstaculicen a otros corredores o el trafico de
vehiculos.

10.K) Comunicacion entre vehiculos

Puede haber algunas zonas de la carrera donde la cobertura de movil serd irregular.
Confirmar que algunos miembros del equipo llevaran teléfono mévil. Recomendamos hacer
una lista con todos los nimeros de los teléfonos que llevaréis y aseguraros que las baterias
de estos estan completamente cargadas. Algunas compaiiias tienen mejor cobertura que
otras en funcién de la zona pro lo que seria bueno disponer de varios operadores en el equipo.
NO olvidéis los CARGADORES.

10.L) Unicamente 2 vehiculos de carrera por equipo

Cada equipo tiene permitido, como maximo, 2 vehiculos. Los espectadores pueden
estacionar en cualquier punto legal a lo largo del recorrido o en los puntos de Intercambio
Principal. En los intercambios menores el parking es Unicamente para equipos y voluntarios
debido a que las plazas de parking son limitadas. Los corredores pueden salir del recorrido
si tuviesen que encontrarse con algun vehiculo que estuviese fuera del mismo.

10.M) Los numeros de los vehiculos deben ser visibles en el cristal

Los equipos tienen que poner los nimeros bien visibles en el cristal de ambos vehiculos. La
entrada en determinados intercambios sera posible si el nUmero del equipo esta visible. El
numero del vehiculo serd entregado en el momento de realizar el “CONTROL”. Los



nuimeros son pegatinas que deben ser pegadas en la parte exterior del cristal trasero de
cada vehiculo. Se debe tener cuidado de no crear un angulo muerto con el nimero. Los
equipos que usen un Unico vehiculo deben pegar ambas pegatinas en el cristal del vehiculo
para obtener acceso a cada intercambio.

11. CORREDORES

11.A) Rotacion de los corredores

Los corredores deben correr siempre la misma secuencia de los relevos. Por ejemplo, un
corredor que corre la serie 3, debe correr los relevos 3, 13 y 23. Un corredor que corre la
serie 7, debe correrel 7, 17 y 27.

11.B) Chalecos reflectantes / Frontales / LEDs traseros

Cada equipo debe llevar como minimo diez (10) chalecos reflectantes, cuatro (4) frontales y
cuatro (4) luces traseras de LEDs. Estos elementos deben ser presentados en el momento de
realizar el “CONTROL” (ver seccion 5).

11.C) Corredores lesionados durante la carrera
En caso de lesidn cualquiera de los otros corredores del equipo puede reemplazar al
corredor lesionado.

Por ejemplo, si el corredor 3 se lesiona a mitad de su relevo 3 cualquier miembro del
equipo puede completar el relevo por él. Cualquier miembro del equipo puede
también completar el resto de los relevos de su serie, relevo 13 y relevo 23. Estos
pueden ser completados por diferentes corredores (uno cada uno) o un mismo corredor
puede completar ambos. Un undécimo corredor NO estd permitido que se una al equipo
con la idea de completar los relevos que hubiesen quedado vacantes. Una vez que el
corredor lesionado abandona el relevo y es sustituido no podra reincorporarse a la carrera
en ningun otro relevo, aunque se hubiese recuperado.

11.D) Corredores lesionados en los equipos mixtos

Las mismas reglas del parrafo anterior se aplican en el caso de los equipos mixtos. Sin
embargo, en el caso que la persona lesionada sea una mujer y su abandono provocase que
haya mas hombres que mujeres en el equipo, los relevos que a ella le faltasen por
completar deberan ser realizados por mujeres. Al menos 15 relevos (la mitad) deben ser
completados por corredoras.

11.E) Basuras y dafios a la propiedad

Cualquier participante del que se reporten daos a la propiedad privada o publica, que haya
arrojado basura, orinado o defecado en propiedad privada o publica serd automaticamente
descalificado y sacado de la competiciéon no pudiendo volver a tomar parte en ningln
evento de la serie Ragnar. Desde la organizacion se proveera de cuartos de bafio en todos
los puntos de intercambio, asi como cubos de basuras en los intercambios principales.



11.F) Seguir las instrucciones de los Oficiales de Carrera

El termino Oficiales de Carrera incluye personal de organizacién y voluntarios. Los
voluntarios del recorrido en los intercambios son considerados Oficiales de Carrera. Ellos
tienen autoridad para descalificar en caso de incumplimiento de las reglas,
comportamiento inapropiado o en caso de no atencion en el cumplimiento de
instrucciones. Un trato vejatorio o abusivo por parte del participante a cualquier Oficial de
Carrera podra resultar en una sancién o en una descalificacién total en funcidén de la
gravedad.

11.G) Seguir el camino correcto — La Navegacion es responsabilidad de cada Equipo
Los equipos son responsables de que sus corredores sigan el recorrido correcto. Los
vehiculos podran esperar (en las zonas permitidas) a sus corredores en los puntos
conflictivos para indicar el camino a seguir. Si un corredor se sale del recorrido, debera
regresar por su propio pie o en un vehiculo de equipo al punto en el que abandoné el
trazado y continuar desde ahi nuevamente. No es posible incorporarse mds adelante para
compensar los kilbmetros hechos de mas. En ocasiones, las sefiales de direccidon pueden
haberse movido, se debe ser cauto en el conocimiento del recorrido y es recomendable
portar siempre en los vehiculos los planos de los relevos.

11.H) Dorsales

Los dorsales deben estar visibles siempre en la parte delantera de cada corredor mientras se
encuentran corriendo. Los dorsales deben estar siempre en la prenda de ropa mds externa
gue vistamos y no ser tapados por ninguna prenda incluidos chubasqueros, cortavientos,
chalecos reflectantes, etc...

11.1) Pulseras Relevo

Los relevos de los equipos (pulseras “slap”) también deberan portarse siempre por parte del
corredor que se encuentre corriendo en ese momento. Unicamente los corredores que lleven
el relevo (pulsera slap) estaran autorizados a salir por el tunel del intercambio para iniciar un
nuevo tramo de relevo.

11.J) No estan permitidas las bicicletas como liebres en las horas diurnas
Las “bicicletas liebre” no estan permitidas en el recorrido durante las horas de dia, pero los
“corredores liebre” estan permitidos en todo momento (ver seccién 13.C).

RETENCION DE EQUIPOS

12. DOCUMENTO DE RETENCION DE EQUIPOS

La previsién media de ritmo es critica para garantizar el éxito de un evento Ragnar. En
cualquier punto del recorrido tenemos una prevision de tiempo tanto para el propio
recorrido como para los voluntarios en el mismo. Basado en esas previsiones nosotros
daremos la hora de salida del equipo con la idea de que se mantenga en la “ventana” de
tiempo de carrera. Si un equipo corre solo 1 minuto mas rapido por kildémetro de lo que ellos
habian contemplado, podria llegar a meta 4h10’antes de lo previsto. Para algunos equipos
esto podria significar que fuesen por delante del equipo de organizacion.



Por ejemplo, un equipo que indica que correra los 250km a 6min por kildmetro tardaria 25
horas en hacer el recorrido. Pero si en lugar de a 6min/km lo hiciese a 5min/km tardaria 20h
50min.

12.A) Penalizaciones

Si tu equipo fuese demasiado adelantado respecto a las previsiones que habian realizado, la
organizacién podria retenerlo en un intercambio principal durante las horas necesarias. Si
este caso llegase a darse, el tiempo que el equipo permanezca retenido sera restado del
tiempo total de carrera, pero si percibira un incremento en el tiempo total a modo de
penalizacion.

12.B) Normas y
procedimientos

Corriendo por delante del equipo de

organizacién:

Entendemos que es imposible realizar una previsién de ritmo medio exacta. La organizacién
da a los equipos una franja extra de tiempo antes de obligarles a parar en un intercambio. Si
tu equipo va por delante de esta franja extra es cuando serd obligado a parar en uno de los
intercambios principales. Para prevenir que el equipo vuelva a estar por delante del equipo
de organizacion determinaremos el tiempo que debe estar parado teniendo en cuenta el
ritmo medio real que estdn llevando y los relevos que quedan hasta finalizar.

Corriendo por detras del coche escoba:

Si un equipo va por detras de la prevision realizada y cae detrds del coche escoba de carrera,
la organizacidon normalmente permitira al equipo seguir en carrera, pero este debera recoger
a su corredor en el vehiculo y llevarlo hasta el siguiente intercambio. El equipo podra seguir
en carrera, pero quedara fuera de la clasificacién oficial y no optara a trofeos.

12.C) Prevision de ritmos medios de carrera

Es muy importante predecir con exactitud los tiempos en los que se llegara a los
intercambios principales durante el recorrido. Rogamos consultar la tabla de “Tiempos
Oficiales de Espera” en este documento. Si necesitais ayuda para predecir vuestros tiempos
y ritmos, por favor, poneros en contacto con el servicio de atencidn al participante y
estaremos encantados de ayudaros.

Localizaciones importantes y Tiempos

Exchange Retenciodn a los equipos que Permitir a los equipos Cierre de carrera a las:
lleguen antes de: retenidos volver a las:

5 Sédbado 11:00 am Sédbado 2:00 pm Sabado 8:30 pm

10 Sdbado 3:15 pm Sdbado 5:45 pm Domingo 11:00 pm

15 Sdbado 7:30 pm Domingo 9:30 pm Domingo 3:00 am

20 Domingo 12:15 am Domingo 2:15 am Domingo 7:00 am

25 Domingo 4:45 am Domingo 6:15 am Domingo 1:15 pm




HAZLO DIVERTIDO! HAZLO SEGURO!

Corredores seguros
Animadores seguros
Carrera segura

En caso de una emergencia importante llamar al 112. La seguridad es nuestra prioridad
numero uno. Hay muchos riesgos potenciales en una carrera de este tipo, que incluyen,
entre otros: trafico de vehiculos, condiciones de caminos, carreteras y el clima.
Recomendamos que todos los equipos adopten las medidas de seguridad apropiadas
asegurando la diversién y seguridad del evento. Ayudanos a mantener la carrera segura
centrdndonos en ser corredores responsables y seguros con unos animadores y equipo de
apoyo seguro manteniendo todos los aspectos de la carrera a salvo y seguros. Debajo,
algunas reglas basicas y consejos para ayudarnos unos a otros a tener un evento seguro.

13. CORREDOR SEGURO
Cuando seas el corredor “activo” cumplir con las siguientes reglas y pautas te ayudaran a
mantenerte a salvo.

13.A) Correr Contra el trafico y por superficies en buen estado

Los corredores deberan correr por el arcén izquierdo de la carretera en direccion
contraria al trafico salvo en los tramos en los que la organizacidn indique otra cosa. Se
debe tratar de usar las zonas pavimentadas y caminos con mejor superficie excepto
cuando las sefiales de direccién indiquen otros caminos.

13.B) Se debe tener Cuidado con el trafico y obedecer las leyes de circulacién

Los corredores deben saber y conocer que no tienen exclusividad ni preferencia de transito
en las carreteras y es necesario que obedezcan las leyes de circulacion. Esto incluye los pasos
de cebray los semaforos.

13.C) Corredores y Bicicletas liebre

o Corredores liebre estdn permitidos en cualquier momento, durante el diay la noche

o Las bicicletas liebre Unicamente estdn permitidas en caminos pavimentados durante las
horas nocturnas definidas por Ragnar

o Las liebres no tienen que ser miembros del equipo, pero deben firmar una hoja de exencién
en el momento del “CONTROL”

o Los corredores liebre pueden correr acompafiando a los corredores del equipo, pero deben
hacerlo en fila de a uno

o Las liebres deben vestir la misma ropa de seguridad que los corredores en las horas
nocturnas (chaleco reflectante, frontal, y LED trasero)

13.D) Dispositivos de musica y auriculares

El uso de dispositivos de musica con auriculares mientras se esta corriendo esta
totalmente desaconsejado. Si aun asi eliges usarlos, debes tener en cuenta que lo haces
bajo tu responsabilidad y debes tener en cuenta los siguientes puntos:

1. Debes poder escuchar el trafico



2. Ser consciente de los sonidos alrededor tuyo
3. Ser capaz de escuchar las instrucciones de los oficiales del recorrido cuando ellos nos hablen en
un tono razonable (no gritando)

Consejos para un uso seguro:
o Cuando correr debes ser capaz de escuchar tus propios pasos. Si no los oyes el
volumen estd demasiado alto.
o Correr con un auricular puesto y otro quitado. Nuevamente deberias ser capaz
de escuchar tus pasos.

Se sancionara con AMONESTACIONES si no se escuchan las instrucciones de seguridad. Tres
AMONESTACIONES sobre las reglas de seguridad significara la descalificacién completa del
equipo.

13.E) Correr con Calor

Correr con condiciones de sol, calor y humedad puede ser agotador para el cuerpo. Conoce tus
limites. Mantente pendiente de los corredores de tu equipo y de los de otros equipos. Conoce los
sintomas de deshidratacién, de agotamiento por calor y de un golpe de calor. Hidratate bien antes
de tus relevos, continla bebiendo durante la carrera y recupera después de tu relevo con bebida.
Reponer electrolitos es tan importante como hidratarse. Recomendamos mezclar electrolitos con
agua para mantener un correcto nivel de estos y mantenerse hidratado. La hidratacién adecuada se
obtiene cuando la orina es clara y abundante. Mantener la temperatura corporal central lo mas
baja posible también es un componente vital en caso de correr con calor. Echarse agua fria por la
cabeza y cuello, asi como ralentizar el ritmo son dos buenas maneras de mantener la temperatura
corporal bajo control. Debes asegurarte también con tu médico que no hay ninguna afeccién
preexistente que pueda exacerbarse corriendo con condiciones de calor.

Recordar que los vehiculos son vuestras estaciones de agua moviles. Debéis mantener disponible
agua extra todo el tiempo como avituallamiento de agua propio. Chequear en la App de Ragnar los
puntos de apoyo de los relevos.

14.“EL COMODIN DEL AMIGO” — CORRER Y ACOMPANAR POR LA NOCHE

14.A) Corredores en el recorrido en las horas nocturnas
TODOS los corredores deben llevar puesta la vestimenta nocturna durante las Horas Nocturnas
Oficiales. — chaleco reflectante, frontal de luz y luz trasera de LED’s.

14.B) Participantes en el recorrido durante las horas nocturnas

TODOS los participantes deben llevar puesta la vestimenta nocturna durante las Horas Nocturnas
Oficiales si estan fuera de los vehiculos o en cualquier parte del recorrido incluidos los
intercambios.

14.C) “Comodin del Amigo”

Comparte un relevo para saltarte otro durante la carrera
Si un corredor no quiere correr su relevo nocturno tiene dos opciones:

Opcidn A: recluta a un miembro del equipo o a un “amigo” para correr el relevo nocturno
juntos. El corredor “amigo” podra saltarse a un relevo diferente durante la carrera.



Opcidn B: saltate el relevo completo y ofrécete para correr con otro compi de equipo un
relevo diferente durante la carrera.

Detalles:

o Sivas a elegir la opcién del “Comodin del Amigo”, informa al Director de Carrera acerca de
que relevo vas a compartir y que relevo te vas a saltar

o Sieliges usar una liebre, pero no saltarte otro relevo durante la carrera, esto no es un
“Comodin del Amigo”, esto es usar una “liebre”, y no es necesario que informes al Director
de Carrera

o Los corredores no pueden empezar un relevo justo después del relevo que han omitido
hasta que haya pasado el tiempo que habrian empleado en ese tramo. Por ejemplo, el
equipo no puede simplemente saltarse el relevo y conducir hasta el inicio del siguiente
relevo y empezar de nuevo. El equipo debera calcular el tiempo medio que les habria
llevado hacer el relevo omitido y regresar al recorrido cuando el tiempo haya transcurrido

o Los equipos deben realizar “CONTROL” con los voluntarios del intercambio de reinicio para
chequear que el equipo esta de nuevo en el recorrido

o Los equipos que hagan uso del “Comodin del Amigo” serdn trasladados a la clasificacién NO
oficial. Estos equipos seguiran recibiendo camisetas y medallas y podran acabar igual que el
resto de equipos, sin embargo, no estardn en puestos de la clasificacion de su categoria

15. APOYO SEGURO
Cumplir con las siguientes pautas y reglas os ayudara a manteneros seguros cuando
estéis formando parte del Equipo de Apoyo.

15.A) Oficial de seguridad y navegacion

Cada vehiculo debe tener un oficial de seguridad y navegacién el cual debe estar despierto y
alerta todo el tiempo. El oficial de seguridad es el responsable de mantener un
comportamiento seguro de todo el equipo durante la carrera. El o ella debe sentarse en el
asiento del copiloto y tener a mano todo el tiempo la guia de seguridad y reglamento de la
carrera. La responsabilidad del oficial de seguridad y navegacion puede ir rotando entre los
miembros del equipo. El oficial de seguridad debe ser alguien distinto del conductor.

15.B) Salir y permanecer fuera del vehiculo

Recordar que estamos en carreteras abiertas al trafico. Cada miembro del equipo (incluido
el conductor) debe tener su propio chaleco reflectante. Todos los que se encuentren fuera
del vehiculo durante las horas nocturnas deben llevar puesto el chaleco reflectante. Esto
incluye intercambios, arcenes, carreteras y aparcamientos adyacentes al recorrido. Los
chalecos reflectantes deben llevarse puestos durante las “Horas Nocturnas Oficiales” (ver
pagina 5). Desde el ANOCHECER HASTA EL AMANECER, MANTENGA SU CHALECO PUESTO.
También recomendamos llevar ropa de colores brillantes durante el dia y ropa ligera 'y
brillante durante la noche. La ropa oscura es muy dificil de ver durante la noche.

15.C) Cruzar carreteras
Cualquier miembro del equipo que vaya a cruzar una carretera tiene que seguir las
siguientes instrucciones:

e Obedecer todas las leyes de circulacién y peatones

e Cruzar por los pasos de cebra siempre que los haya

e No cruzar carreteras en las que exista un muro o divisién central

e No cruzar carreteras con mas de dos carriles (un carril en cada sentido)

e Carreteras con un total de 3 carriles o mas TIENEN que cruzarse por los pasos peatonales



15.D) Vehiculos
Los vehiculos de los equipos tienen que obedecer las leyes de trafico

gue incluyen, pero no se limitan a:

e Cumplir los limites de velocidad (velocidad maximay
minima)

e No parar en mitad de la carretera o zonas no habilitadas

e No realizar giros en “U” u otros ilegales

e Salir completamente de la carretera cuando vayan a
detenerse o estacionar

e No estacionar en zonas donde no esté permitido

o No seguir alos corredores con intencidn de iluminarles la
carretera o haciendo de “liebres”

e Cuando estacione, apague las luces de carretera y cortas
para no cegar el trafico que venga de frente

e Mantener encendidas las luces de parking para que el
vehiculo sea visible al resto del trafico

e No estacionar o reducir demasiado la velocidad en zonas
donde se obstaculice el trafico o a los propios corredores, y
tampoco utilice las luces de emergencia para justificar una
conduccién lenta o un estacionamiento peligroso o ilegal

15.E) Reglas para “Relevo sin apoyo de vehiculos/Sin parada de vehiculos”

Si un relevo a lo largo del recorrido es catalogado como “Relevo sin apoyo de
vehiculos/Sin parada de vehiculos”, los equipos participantes deben seguir las siguientes
normas:
e Los vehiculos no tendrdn permitida la parada en los laterales de la calzada para
animar o apoyar a los corredores en ningln punto a lo largo de ese relevo.
e Los vehiculos TAMPOCO tendrdn permitido el estacionamiento en ningin punto a lo
largo de ese relevo y deberdan ir directamente al siguiente punto de intercambio a
esperar a su corredor.

NOTA ESPECIAL: en los relevos catalogados como “Relevo sin apoyo de vehiculos/Sin
parada de vehiculos”, los corredores deberan estar seguros de haberse hidratado
correctamente antes de iniciar su relevo y deberan portar agua con ellos para asegurarse
una correcta hidratacién durante su tramo completo.

El agua le serd provista a los corredores Unicamente en los intercambios principales. Lugar
donde ellos podran rellenar sus botellas de cara a los tramos de “Relevo sin apoyo de
vehiculos/Sin parada de vehiculos”.

15.F) Reglas para un “Relevo de Apoyo parcial de vehiculos”

Si un relevo es catalogado como “Relevo de Apoyo parcial de vehiculos” las mismas reglas
que en el“Relevo sin apoyo de vehiculos/Sin parada de vehiculos” serdn aplicadas
unicamente en los tramos del relevo indicados. Estos tramos del relevo seran marcados en
los mapas digitales del recorrido y en la App de Ragnar para la carrera.

16. CARRERA SEGURA
Ayudanos a mantener la carrera segura respectando y cumpliendo las siguientes
normas y ayudando a otros equipos a mantener un comportamiento seguro.




16.A) Elementos prohibidos en el recorrido

Los siguientes articulos no estan permitidos en el recorrido de la carrera: patines,
bicicletas no autorizadas, perros u otros animales, carritos o cochecitos de bebé, motos,
monopatines, y cualquier otro elemento que pueda suponer un peligro para otros
participantes o poner a alglin corredor en ventaja sobre los demas.

16.B) bebidas Alcohdlicas

Mientras la carrera se esta disputando, el consumo de bebidas alcohdlicas esta totalmente
prohibido en cualquier punto del recorrido suponiendo el consumo del mismo una
descalificacion instantanea y la expulsidn de la carrera del equipo al completo. Bebidas
alcohdlicas podran ser consumidas, de manera responsable, en la zona de meta.

16.C) Dormir en las “Areas de Descanso designadas”

Dormir/descansar debe realizarse dentro de los vehiculos o dentro de las “Areas de
descanso designadas”. En los intercambios principales 15 y 20 designaremos areas de
descanso. No estard permitido dormir en el pavimento de los aparcamientos.

16.D) Drones
El uso de drones NO OFICIALES no estd permitido salvo autorizacion especial desde la
organiacion del evento.

16.E) En caso de Emergencia

En caso de emergencia grave llamar al 112. Dispondremos de asistencia médica. Los
primeros auxilios estaran localizados en los intercambios principales y en la linea de
meta. Ellos estaran capacitados para atenciones primarias de heridas y lesiones
deportivas menores. Los equipos deben tener un plan disefiado de localizacién de
posibles hospitales para desplazamientos en caso de emergencia importante.

En caso de emergencia se debe notificar al Oficial de Carrera mas cercano y ellos tendran la opcién
de comunicarse con el servicio médico mds cercano o dar aviso a ambulancias en caso de que la
emergencia requiera evacuacion. Si no dispones de ningun Oficial de Carrera cerca debes enviar un
SMS al teléfono de servicio de Atencién al Corredor. En caso de emergencia grave, PRIMERO
AVISAR al 112, y DESPUES ENVIAR SMS al teléfono de servicio de Atencién al Corredor.

16.F) Reunion Obligada para “Entrenamiento de Seguridad” en la Linea de Salida y el
Intercambio 5

Habra una reunidn sobre entrenamiento de seguridad en la linea de salida de la carrera
para el vehiculo 1y en el intercambio 1 para el vehiculo 2 (los equipos Ultra solo tienen que
acudir a la reunién del punto de salida). Todos los miembros de cada uno de los equipos
deben asistir a la reunién. La reunion de seguridad durard en total unos 10-15 minutos.
Cada equipo recogera banderas y otros elementos de carrera después de la reunién. Junto
con los otros articulos recogidos, los equipos deberan retirar las pegatinas de los vehiculos
las cuales deberdn ponerse en el cristal trasero visibles. Por favor, llegad al menos 1 hora
antes de la hora fijada para vuestra salida tanto en la linea de salida como al intercambio 5
para disponer del tiempo necesario para asistir a la reunién de seguridad.

16.G) Mal Tiempo
La carrera se disputara llueve o truene. Sin embargo, bajo determinadas circunstancias
climaticas donde la seguridad de los corredores pueda verse afectada o donde alteraciones o



dafios importantes puedan ocurrir en el recorrido, la organizacidn se reserva el derecho de
cancelaciéon del evento. No se realizardn reembolsos en caso de cancelacion del evento
debido a condiciones climaticas. Circunstancias que pueden provocar que la carrera sea
cancelada o aplazada, entre otras son: ola de calor severo, tormentas eléctricas, nevadas,
tornados, terremotos, huracanes, inundaciones, niebla, etc...

16.H) Calor

Si hubiese un calor extremo durante el transcurso de la carrera la organizacion se reserva el
derecho de neutralizar la carrera en el punto en el que se encuentre, deteniendo a los
equipos hasta que la temperatura disminuya. En este caso, cada equipo se saltaria un relevo
por cada hora que esté detenido. Los oficiales de Carrera en cada uno de los intercambios
anotaran los tiempos de parada y reinicio de los equipos. Los equipos no podran reiniciar la
marcha antes de su hora asignada para el reinicio. Los equipos que reinicien la marcha
después de su hora asignada de reinicio deben saber que la diferencia de tiempo sera
afiadida a sus tiempos finales. Durante la retencién debida al calor los equipos estaran
obligados a salir del recorrido de la carrera, fuera de las zonas de Sol, y no se localizaran de
nuevo en la zona de salida hasta 15 minutos antes de su hora de reinicio de carrera asignada.
Después de la carrera, la organizacidn, aplicard a cada equipo el ritmo medio que tuviesen
establecido para los relevos que se hubiesen tenido que saltar. A tener en cuenta, que si
existiese una “Parada por Calor” su equipo sigue estando obligado a realizar el “CONTROL”
tanto en la linea de salida como en el intercambio 5 para la reunidn de seguridad antes de
saltar al intercambio de reinicio de carrera asignado.

16.1) Relampagos

Si hubiese reldmpagos en la salida de la carrera la organizacidn se reserva el derecho de
retrasar la misma hasta que estos hayan cesado. Si los reldmpagos suceden en el recorrido
mientras corres, cada equipo debe recoger a sus corredores y refugiarlos en los vehiculos de
equipo. Toma nota de la hora y el punto en el que abandonaste el recorrido. Si los
reldmpagos desaparecen en el transcurso de 1 hora, el corredor debe volver al punto donde
abandono el recorrido, toma nota de la hora y remite este dato en la linea de llegada. Si los
reldmpagos se prolongan por mas de 1 hora, desplazaros hasta el siguiente intercambio
donde recibiréis una “Tarjeta de Parada por Reldmpagos”. Por cada hora de parada por
reldmpagos, avanzaréis 1 intercambio. La “Tarjeta de Parada por Reldmpagos” servira para
tener constancia de la hora y lugar donde se abandond el recorrido y el lugar y la hora desde
donde se retomd. Entregar la tarjeta en el intercambio donde se reinicie la carrera. Después
de la carrera calcularemos el ritmo medio y se aplicara este ritmo a los relevos que se hayan
saltado. De este modo se ajustaran los tiempos generales de carrera.

16.J) Inundaciones

Si un corredor encuentra areas inundadas imposibles de cruzar, debe entrar en el vehiculo de
equipo y contactar con el Director de Carrera o con el Oficial de Recorrido mas cercano. La
organizacién indicara a los equipos una nueva ruta a seguir e informacién extra sobre cémo
proceder.

16.K) Normas sobre el Campo Abierto y Vida Salvaje

Si un corredor se encuentra con cualquier animal salvaje que represente peligro en el
recorrido, debe salir del mismo y refugiarse en el vehiculo de equipo. El vehiculo ira hacia
delante y dejara de nuevo al corredor en el recorrido a una distancia razonablemente alejada
del peligro para continuar con su relevo. Registre un control de la distancia y la velocidad del
tramo recorrido para informar de ello en la linea de llegada. Tomaremos el tiempo general
medio del equipo, la distancia y la velocidad recorrida en el tramo y ajustaremos el tiempo



del equipo acorde a estos parametros. Unicamente los equipos que hayan realizado un
control con notas exactas de estos incidentes dispondran de tiempos en la clasificacidn
oficial. El resto seran relegados a la clasificacién NO oficial.

16.L) Informes de que otros equipos se saltan las normas de seguridad

La organizacion dispondra Oficiales de Recorrido situados en el mismo por seguridad y
control de los equipos. Sin embargo, con la longitud del trazado resulta imposible disponer
un Oficial en cada punto. La organizacién contard con la colaboracién de los equipos para
reportar sobre equipos que violen las reglas de seguridad de la carrera, asi como el propio
reglamento. Para informar sobre incumplimiento de normas:

Enviar un SMS al teléfono de Atencidn al Corredor

Por favor, incluir Quién, Qué, Dénde y Cuando en el mensaje.

Por favor, usar este nUmero para mantenernos informados. Enviar mensajes de texto si
observas sefializacion inadecuada, condiciones inseguras, si te pierdes, etc...

APLICACION

17. NORMAS Y CUMPLIMIENTO DE SEGURIDAD

Las reglas se aplican en base a la politica de “3 amonestaciones y estds descalificado”.
Habra Oficiales de Recorrido controlando el mismo y asegurandose que se cumplen las
normas. Los equipos seran informados a través de SMS cada vez que incumplan las normas
(los nimeros de teléfono de los miembros de cada equipo seran recopilados en el
“CONTROL” de salida y del intercambio 5). Si un equipo recibe 3 amonestaciones sobre
violacién de las normas de seguridad un Oficial de Recorrido se reunira con ellos para
revisar cada una de las amonestaciones. Si el Oficial estima que las amonestaciones son
correctas, el brazalete de relevo del equipo sera confiscado y el equipo al completo sera
descalificado y retirado de la carrera.

Como complemento a los Oficiales de Recorrido, los equipos tendran la posibilidad de
denunciar infracciones y el incumplimiento de las normas. Los Oficiales de Recorrido
determinaran la validez de los mensajes recibidos por los equipos.

Los Oficiales de Recorrido también podran descalificar a equipos sin amonestaciones previas
por lo que consideren violaciones graves de las normas de seguridad.



CHALECOS REFLECTANTES

La seguridad es nuestra prioridad numero 1. Los eventos Ragnar Relay requieren que cada
corredor tenga un chaleco reflectante antes de entrar en el recorrido. Cualquier participante
(no solo el corredor activo) que esté fuera del vehiculo de equipo durante las horas
nocturnas debe vestir un chaleco reflectante, incluidos los conductores. Con ropa de calle, en
la oscuridad de la noche, eres visible para los conductores Unicamente a 61m de distancia. La
mayoria de los chalecos reflectantes hacen que los corredores seamos visibles para los
conductores a mds de 366m de distancia. Afadiendo frontales y luces traseras de LED
incrementamos la visibilidad y la seguridad.

Recibimos muchas preguntas acerca de que tipos de chalecos reflectantes son los que
aceptamos. Los chalecos deben tener material reflectante en la parte delantera,
trasera y en los laterales. Las imagenes de debajo muestran que tipos de chalecos son
aptos. El color del chaleco no importa (amarillo, naranja...) pero si la cantidad de
material reflectante.

ACEPTADO ACEPTADO ACEPTADO
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Chaleco Reflectante Estandar Chaleco Reflectante de Running Arnés Reflectante

Los siguientes articulos NO son aprobados para usar en las carreras Ragnar: productos
caseros, mangas reflectantes, cinturones reflectantes, cinta adhesiva reflectante o ropa con
ribetes reflectantes.

NO ACEPTADO NO ACEPTADO NO ACEPTADO

\

Mangas Reflectantes Cinturdn Reflectante Ropa con Ribetes Reflectantes



SENALETICA DE DIRECCION

A lo largo del recorrido habrd sefiales que comunican a los corredores que direccion deben
tomar, porque lado de la carretera deben correr, en que intercambio se encuentran, etc,
etc...

Por favor, corre y llega hasta la sefial antes de seguir las instrucciones. No empieces a
seguir las instrucciones antes o después de la sefial. Estas sefales son de color azul, y
tienen alrededor de 1m de alto y estdn rodeadas de conos. Luces parpadeantes de LEDS las
acompanian en las horas nocturnas para mejorar la visibilidad.
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