PM Ramundberget Challenge 
Klinken Runt

Tid: Lördag 30 augusti kl. 10:30

Start och mål: Utanför Fjällgården, Ramundberget
Nummerlappar: Hämtas i ”Rudolf”, mittemot Fjällgården från 08.00. 

Anmälan: Görs på www.run4heart.se eller www.ramundberget.se . Avgiften på 250kr för ett lopp eller 400kr för båda loppen betalas på Bankgiro 312-6604. Senast 28 augusti. 
Klasser: Herr och Dam, tävlingsklass med tidtagning. Motionsklass utan tidtagning. 
Efteranmälan: Görs i Rudolf senast kl. 09:30. Efteranmälningsavgift + 100 kr. 350 kr för ett av loppen, Klinken Runt eller Mittåkläppen upp. 500 kr för båda loppen

Ombyte: Fjällgårdens Relax med dusch och bastu, gratis för alla tävlande. Ombyte utan duschmöjligheter i Rudolf.  

Banbeskrivning:

Starten är på asfalten utanför Fjällgården, efter 100 meter blir det grusväg, som är lite kuperad. Efter 3 km viker banan av på fin stig, som är ganska platt och går på spångar och mjukt underlag. Efter 6 km når man Klinken som är en fäbodvall. Där finns en vätskestation, där det serveras vatten och sportdryck(Maxim). Här blir det ett vad över Ljusnan, där den gamla hängbron fanns. Var försiktig, gå gärna! Efter vadet går banan tillbaka på andra sidan Ljusnan. Denna del är ganska platt men underlaget kan vara mjukt och några surhål kan förekomma särskilt vid regn. Avslutningen går på finare underlag med några mindre backar. Banan går över den stabila bron nedanför Ramundberget och upp till målet som är samma som starten alldeles utanför Fjällgården. Totalt är sträckan 12,5 km och den totala stigningen är 180 meter, fördelad på många småbackar. Mätt med GPS.       
Vätska 

En vätskestation finns efter 6 km där banan går över Ljusnan och vänder tillbaka. Där serveras vatten och sportdryck. Vid målet finns det vatten, sportdryck och bullar. 
Sportdrycken kommer från Maxim. 

Tidtagning 
Nytt för i år är att tidtagning kommer att ska med Sport Ident. Ni kommer att få en liten plastpinne som ni ska stämpla vid vätskestationen (för mellantid) och vid målet för sluttid. Pinnen sätter ni på ett finger och måste alltså ha med den med hela vägen runt. Ni får pinnen när ni hämtar ut nummerlappen. Pinnen måste lämnas tillbaka när ni kommer i mål, det finns en funktionär som tar hand om den. Pinnen är dyr och tappar ni bort den så måste ni ersätta den med 350 kr. 
Prisutdelning
Ca kl 14:00 i Fjällgården, närheten av matsalen. Nyttopriser till de främsta i Dam och Herr klass samt utlottningspriser. Utlottningspriser i motionsklassen.  

Mat & Logi

Lunch serveras mellan 12:00 – 15:00. Pris 95kr. 
Middag serveras på Fjällgården från 18.00. Klockan 19.00 löparmiddag, 195 kr, förbokas senast på lördagsmorgon vid nummerlappsutdelningen. Logi bokas på www.ramundberget.se
Det finns olika boendealternativ, rabatt för Ramundberget Challenge under helgen, ange rabattkoden Ramundberget Challenge. Från vandrarhem till hotell. 
Sjukvård

Sjukvårdare kommer att finnas i närheten av starten och målet. Vid vätskestationen kommer det att finnas enklare sjukvård. Självklart hjälper man en deltagare som skadat sig. Vid akut ring 112 begär fjällräddningen. 
Alla deltar på egen risk!

Miljö 

Eftersom banan går i ett mycket vacker naturområde så ska vi göra så lite miljöpåverkan som möjligt. Följ leden och det man tar med sig ut tar man med sig hem! Det är helt oacceptabelt att lämna skräp, stort som smått. Samåk helst till Ramundberget. 
Parkering

Parkering av bilar görs på befintliga parkeringsplatser, som finns nära starten.  

Mittåkläppen Upp


Tid: Söndag 31 september kl. 10:30

Start : Utanför Fjällgården, Ramundberget

Mål: På toppen av Mittåkläppen. 

Nummerlappar: Hämtas i ”Rudolf”, mittemot Fjällgården från 08.30. 

Anmälan: Görs på www.run4heart.se eller www.ramundberget.se . Avgiften på 250 kr för ett lopp eller 400 kr för båda loppen görs på Bankgiro 312-6604. Senast 28 augusti. 

Klasser: Herr och Dam, tävlingsklass med tidtagning. 

Motionsklassen är utan tidtagning. Stavar och hundar är välkomna. Start från 9:30 till 10:30, alltså valfritt att starta innan tävlingsklassen ger sig av, kl. 10:30.    
Efteranmälan: Görs i Rudolf senast kl. 09:30. 350 kr för Mittåkläppen Upp. 

Ombyte: Fjällgårdens Relax med dusch och bastu, gratis för alla tävlande. 
Banbeskrivning:

Starten är på asfalten utanför Fjällgården ca 700 möh, sedan går banan ned över Ljusnan och på motionsslingan mot Klinken. Efter ca 1 km tar man av upp till höger på ”Slänggungan”. Här börjar en stark lutning i ca 2,8 km. När du når kalfjället går leden mot Djupdalsvallen över Gruvvålen. Vid toppen av Gruvvålen har man gjort 280 höjdmeter. Sedan blir det en utförsbacke och platt in mot Djupdalsvallen, i ca 2 km, totalt har man då gjort 6,5 km. Här finns en vätskestation med vatten och sportdryck(Maxim). Sedan viker banan upp på leden till Mittåkläppen. Det är en jämn stark lutning mot toppen, första biten är något flackare och blir brantare på slutet. Banan går efter den ”lättare vägalternativet” på slutet. Målet är på toppen av Mittåkläppen som är på 1212möh. Så höjdskillnaden från starten är lite mer än 500m, den totala stigningen är 640m beroende på att det även går nedför en bit. Totala längden blir 9,3 km. Underlaget är fin stig som är fast. Det är lite sten och rötter. 
Vätska 

En vätskestation finns efter ca 6,5 km vid fädbodarna i Djudalsvallen. Där serveras vatten och sportdryck. På toppen vid målet finns sparsamt med dryck. På väg ned serveras dryck och bullar vid Djupdalsvallen.  

Sportdrycken kommer från Maxim. 

Nedfärd

Löparen tar sig ned på egen maskin ned till Djupdalsvallen, nästan 3km. Där finns det möjlighet att åka buss tillbaka till Ramundberget, utan kostnad. Det går även bra att ta sig tillbaka till Ramundberget till fots. Vi har minibussar som går till Ramundberget. Bussarna avgår från Djupdalsvallen när de blivit fulla. 
Utrustning
Obligatoriskt är: Vindjacka och en extra torr tröja. Det är valfritt hur man bär med sig dem, midjevätska eller ryggsäck. 
På toppen kan det vara hårt väder. Och det kan vara skönt eller nödvändigt att ta på sig något torrt och varmt när man tar sig ned. Skulle olyckan vara framme så kommer det att ta tid att få ned den skadade från fjället, därför är det också viktigt med varma kläder. Vid hårt väder rekommenderas även mössa och vantar. 
Tidtagning 
Nytt för i år är att tidtagning kommer att ska med Sport Ident. Ni kommer att få en liten plastpinne som ni ska stämpla vid vätskestationen (för mellantid) och vid målet för sluttid. Pinnen sätter ni på ett finger och måste alltså ha med den med hela vägen runt. Ni får pinnen när ni hämtar ut nummerlappen. Pinnen måste lämnas tillbaka när ni kommer i mål, det finns en funktionär som tar hand om den. Pinnen är dyr och tappar ni bort den så måste ni ersätta den med 350 kr. 

Prisutdelning

Ca kl 14:00 i Fjällgården, närheten av matsalen. Nyttopriser till de främsta i Dam och Herr klass samt utlottningspriser. Utlottningspriser i motionsklassen.  

Mat & Logi

Lunch serveras mellan 12:00 – 15:00. Pris 95kr. 

Vid Djupdalsvallen är det även servering av bl.a. våfflor. 

Logi bokas på www.ramundberget.se
Det finns olika boendealternativ, rabatt för Ramundberget Challenge under helgen, ange rabattkoden Ramundberget Challenge Från vandrarhem till hotell. 
Sjukvård
Sjukvårdare kommer att finnas i närheten banan. Vid vätskestationen och toppen kommer det att finnas enklare sjukvård. Självklart hjälper man en deltagare som skadat sig. Vid akut ring 112 begär fjällräddningen. 

Alla deltar på egen risk!

Miljö 

Eftersom banan går i ett mycket vacker naturområde så ska vi göra så lite miljöpåverkan som möjligt. Följ leden och det man tar med sig ut tar man med sig hem! Det är helt oacceptabelt att lämna skräp, stort som smått. Samåk helst till Ramundberget. 

Parkering och åskådare
Parkering av bilar görs på befintliga parkeringsplatser, som finns nära starten. 
Det går att åka bil till Djupdalsvallen på en betalväg, 40kr. I Bruksvallarna tar man av till höger om man kommer från Funäsdalen.  

Inställd tävling 
Toppen av Mittåkläppen är väderkänsligt. Tävlingen kan bli inställd vid för dåligt väder, t.ex. kraftig dimma, blåst, eller mycket snö. Då betalas 100 kr tillbaka per deltagare. 

Alternativ till inställd tävling är att korta ned banan. Till Djupdalsvallen är det inte så väderkänsligt. Sedan kan det gå att springa en liten bit upp på Mittåkläppen. 
Beslut av inställd tävling eller att korta ner banan görs av tävlingsledningen. 

Tävlingsledare Mikael Andersson 0709245078
