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Vatternrundan 2026 SUB 8.15

Maltiden for Vatternrundan 2026 ar under 8h 15min vid “normala” forutsattningar.
“Normala” férutsdttningar = okej véider avseende vind/regn samt alla anmdlda till start.

Det innebar att beslut om maltiden 8h 15min fortsatt géller eller revideras tas dagen innan
eller ssmma dag.

Tider l6rdag 13/6:

10.45 — Samling Motala IP (Bangardsgatan 3)
11.45 — Cykla till startomradet

12.12 — Start Vatternrundan



https://maps.app.goo.gl/xFWFHAoh1opYETzLA

Checklista

Klader efter vader (och klubb):

Klader utifran det vader som ser ut att bli. Kolla pa prognosen sa nara inpa starten som
maijligt. Vi bar klubbtréja (nya och gamla designen ok) och klubbyxor (alternativt svarta
byxor).

Cykeln:

Se till att cykeln ar i bra skick (bromsar, dack, kedja, klingor, klossar pa skorna, kassett m.m.).
Det ar extra viktigt att ha en valfungerande cykel pa VR.

Ni som ska med pa Lygnarbussen, ta med en filt for cykeltransporten.

Annan utrustning:
Hjalm, fungerande skor, minst 6 st. cykelflaskor, eventuell ramvaska...

Energi/vatska:
Se till att packa med tillrackligt med energi till hela rundan — lagg upp en energi/vatskeplan
innan loppet och anpassa (exempel med min energiplan finns senare har i). Tank daven

Startbevis:
Finns pa VR:s hemsida och nummerlapp hamtas ut pa plats i Motala.



Hur vi kor...

* Vikor belgisk kedja — men laser klungan i uppforsbackar och pa mindre vagar.
* Vicyklar for varandra — sldpper inte luckor, men om de uppstar stanger vi dem mjukt (inga
spurtar).

Kommunikation:

* Meddelanden skickas framat/bakat genom hela klungan

» Efter svangar, rondeller eller andra hinder som kan skapa luckor i klungan ropar sista
cyklist alltid kontakt.

Omkorningar:

» | forsta hand kor vi om fortsatt | tvapar, men endast om det kan ske sdkert. Beslut om
omkorning kan ske i tvapar eller behdver ga 6ver pa ett led fattar cyklister langst fram.

» Alla haller ut mot mittlinjen under omkoérning tills hela klungan har passerat.
Viktigt att sista cyklist ropar “klart” nar vi har passerat och forst da kan hela klungan
svanga in igen.

* Vid omkorning i ett led ar det viktigt att samla ihop klungan i tvapar innan belgisk rotation
paborjas.



Om nagot hédnder...

FOrutsatt normala forutsattningar och maltid pa 8h 15min galler féljande:

Punktering/haveri:
* Klungan fortsatter utan att stanna.
* Undantaget kedjehopp — viktigt att kommunicera tydligt sa klungan kan sdnka farten
rejalt for att cyklist med kedjehopp snabbt kommer tillbaka.

Lucka:

* Vid lucka laser vi klungan och sanker farten nagot tills luckan ar igentappt.

» Uppstar det lucka for person i cafeet, speciellt i slutet av rundan, fortsatter klungan utan
att sanka farten.

Krasch/olycka:
* Hela klungan stannar — beslut om hur vi fortsatter tas pa plats.



Korschema

Exakt korschema beslutas
dagen innan eller samma
dag beroende pa
forutsattningarna.
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Depaer

Vi kommer ha tva depaer, forsta i Bankeryd efter ca 120km och andra i Karlsborg efter ca
210km (se kérschema/energiplan exempel for delstrickor/tider).

Depastoppen kommer vara 2,5 minut. Nar vi rullar in i depan kommer depdansvarig hjalpa
oss halla koll pa tiden och ropa ut kvarstaende tid var 30e sekund. Nar det ar 15 sekunder
kvar ska man vara pa cykeln redo att rulla.

Depderna kommer se ut enligt figure till

hoger med hinkarna uppstallda i den

T 00000
Innan start kommer du fa ett nummer

som kommer vara dina hinkar. Fardriktning

For att optimera depdstoppet ska vi

forsoka placera sig ungefér i
nummerordningen — dér IGga nummer

lidngst fram och h6ga nummer ldngst

bak i férdriktningen.



Energiplan — exempel (Jakobs)

Delstracka: 120|km
Deltid: 03:07:00|(hh:mm:ss) 312
Flaskor: Innehall Volym (1) Kolhydrater (g) Kommentar
Flaska 1 Sportdryck 0,75 180(6 skopor/flaska
Flaska 2 Sportdryck 0,75 180(6 skopor/flaska
Flaska 3 Vatten 0,95 0

Totalt: 2,45 360

Per timme: 0,79 115,51
Extra energi/mat [Antal Kommentar
Gels 3
Bars
Godis

Viitskemdngd bestéimmer jag straxt
innan ndr jag har koll pa vddret.
Men ca 0,5-1,0 liter per timme ¢r

rekommenderat.

Delstracka: 105|km
Deltid: 02:40:00|(hh:mm:ss) 2,67
Flaskor: Innehall Volym (1) Kolhydrater (g) Kommentar
Flaska 1 Sportdryck 0,85 300|10 skopor/flaska
Flaska 2 Vatten 0,75 0
Flaska 3 Vatten 0,95 0

Totalt: 2,55 300

Per timme: 0,96 112,50
Extra energi/mat |Antal Kommentar
Gels 3
Intendshot 1 Koffein
Bar 1

Delstracka: 90|km
Deltid: 02:16:00|(hh:mm:ss) 2,27
Flaskor: Innehall Volym (1) Kolhydrater (g) Kommentar
Flaska 1 Sportdryck 0,85 240|8 skopor/flaska
Flaska 2 Vatten 0,75 0
Flaska 3 Vatten 0,95 0
Totalt: 2,55 240
Per timme: 1,13 105,88
Extra energi/mat [Antal Kommentar
Gels 3
Intendshot 1 Koffein
Bar 1
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