
MIDT-AGDER FRILUFTSRÅD
RALLARRUNDENRALLARRUNDEN

Rallarrunden er en merket løype på 2,2 km med ulike hinder. 
Den er laget for unge på sykkel, men kan naturligvis også 
benyttes til fots.

UTSTYR 
Vanlige sykler som tåler grovt underlag og terreng kan  
brukes. Vi anbefaler å sjekke bremser spesielt, men også  
at styre, hjul og sete er godt festet før bruk.

ORGANISERING 
Runden kan gjennomføres individuelt, i par eller i små  
grupper. Vi anbefaler minst 2 deltakere sammen som  
kan hjelpe hverandre ved behov. Det er en fordel med litt 
avstand for å unngå opphopning i krevende partier  
underveis. Det anbefales å følge løypa «med klokka»,  
spesielt ved sykling.

KONKURRANSE 
Rallarrunden er en måte å øve utholdenhet, vilje,  
mot og samarbeid. Løypa har utfordringer for de  
fleste og det er for mange en god nok prestasjon  
å ha gjennomført runden i sitt eget tempo. 
 
Alle deltakere bør gjennomføre en rolig prøverunde før  
en eventuell konkurranse.

Tid: Hvor raskt kan runden gjennomføres?
Regler: Hvilke regler skal gjelde for passering av hinder? 
Flere forsøk? Lov å sykle/løpe forbi?

GENERELLE REGLER
Det er ikke lov å forandre hinder. 
Alle må stanse, hjelpe og varsle ansvarlige voksne  
ved skader og ulykker.
Alle typer motorkjøretøy er forbudt.

SIKKERHET 
• 	 Det er sterkt anbefalt å benytte hjelm ved sykling
• 	 Ansvarlige voksne må sjekke løypa for feil og  
	 farer før den benyttes.
• 	 Ansvarlige voksne bør plassere seg ved særlig utsatte 
	 steder i løypa, spesielt i utforkjøringer.

Midt-Agder Friluftsråd    95 85 11 11    post@midt-agderfriluft.no
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Bruk hjelm!

Rallarsvingen

Fjellryggen

Myrkloppene

Lillebrua
Hestebrotan

Tvillingblokka
Trebrua

Grusormen

Lilleblokka
Rallarspranget

Perlekjedet

Sjekk bremser  
og vær sikker på 
at styre, hjul og 
sete er godt festet 
før du starter.

Start / mål

Flombekken


