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HerzlichiWillkommen

Allen Teilnehmern an der Rutli CHALLENGE sage ich ., 388
Herzlich gerne: Seid Willkommen!

Euch erwartet ein tolles Laufevent in sagenhafter
Umgebung. Der Vierwaldstattersee in der Zentral-
schweiz ist wunderschoén und die ihn umgebenden
Berge sind ein immer wieder lohnendes Ziel fur
Outdoor-Unternehmungen.

100 Meilen, Einhundertsechzig Kilometer laufen - dazu mehr als 10.000 hm im
Aufstieg. Wir haben uns echt was vorgenommen!

Ich hoffe Du bist gut vorbereitet und hoch motiviert.
Denn einfach wird es nicht!

Obgleich das Zeitfenster von 72 Stunden durchaus den ein oder anderen
Spielraum zur Erholung bietet.

Ich wiinsche Dir fir die bevorstehende RUTLI CHALLENGE bestes Gelingen,
tolle Natureindriicke und ein Dir unvergessliches Laufabenteuer!

CHALLENGE

160 km - 10.000 hm
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STRECKE

Der Streckenverlauf fuhrt ca. 160km von Luzern ausgehend einmal um den
Vierwaldstattersee herum. Dabei werden tUber 10.000hm im Aufstieg absolviert.
Es geht Uber die Berge: PILATUS, STANSER HORN, BUOCHSER HORN und RIGI.

Die hochsten zu Uberschreitenden Punkte liegen bei ca. 2.100m am Gipfel des
PILATUS (km 15) und am HINTER JOCHLI PASS (km 68.5)

Der gesamte Streckenverlauf folgt vorgegebenen Wanderwegen und
Pfaden. Es gibt keine ,weglosen” Abschnitte. Dennoch bewegen wir uns auf
alpinem Terrain und auf manchen Passagen ist Trittsicherheit und
Schwindelfreiheit notwendig um den Abschnitt zu meistern.

Der wohl schwierigste Abschnitt finden sich am
Aufstieg PILATUS: T3+ (Heitertannliweg), zum Teil seilversichert mit Metall-
tritthilfen und stark ausgesetzte Wegfuhrung.

Die Strecke ist sehr abwechslungsreich. Immer wieder werden dem Auge unter-
schiedliche Eindriicke geboten. Insbesondere die Gipfelausblicke sind bei
freiem Himmel atemberaubend. Aber auch der Vierwaldstattersee ist mit
seinem tiefen smaragdblau ein echter Hingucker.

Obgleich die RIGI als ,,sanftes” Bergmassiv gilt, darf sie nicht unterschatzt
werden. Immerhin haben die Laufer dann schon 105km der Strecke absolviert.
Und es warten noch so manche steile Pfade und Gipfelkreuze, bis schluss-
endlich der letzte Gipfel, die RIGI Kulm (1747m) erreicht ist.

Zu guter letzt wird die ,Hohle Gasse” durchlaufen und dann geht es auf
einfachen Wanderwegen von KUSSNACHT zurick nach LUZERN (ca. 23km)
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GPS:DATEN

Die GPS Daten zum Lauf, wie auch das downloadbare Kartenmaterial ist auf

outdooractive.com bereitgestellt und Uber unsere homepage abrufbar:

https://www.meldelaeufer.de/events/ritli-challenge-2017/

Es ist fur jeden Teilnehmer verpflichtend den gesamten Streckenverlauf auf
seinem GPS Gerat/Uhr aufgespielt zu haben. Ein smartphone ist fur diese
Aufgabe nicht geeignet und wird nicht akzeptiert.
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Aus unterschiedlichsten Grunden kann es notwendig sein, dass die Strecke

geandert werden muss. Wetter, Steinschlag, Sperrungen, sind nur ein paar
Beispiele.

Dazu stellen wir eine Alternativ Route bereit,die ebenso durch jeden Teil-
nehmer verpflichtend auf sein gps Gerat aufuspielen ist.

Diese Route dient zugleich als Schlechtwetterroute. Streckenanderungen werden
via sms oder in den Checkpoints (BUOCHS und BRUNNEN) bekannt gegeben.
Die jeweiligen Entscheide sind einzuhalten.

Die Alternativroute ist ebenso uber unsere homepage abrufbar:
https://www.meldelaeufer.de/events/ritli-challenge-2017/
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Versorgung

Unsere Versorgungstellen sind in

ALPNACH (km 25)

BUOCHS (km 52) mit Schlafgelegenheit, Dusche, warmer Verpflegung
ST. JAKOB (km 76)

BRUNNEN (km 105) mit Schlafgelegenhiet, Dusche, warmer Verpflegung
KUSSNACHT (km 138)

Bei der Erkundung im Juni 2017 bei ca. 32 Grad benétigten wir fur den
Streckenabschnitt LUZERN - BUOCHS 15 Stunden. Jeder Laufer verbrauchte

ca. 5 liter Getrank. Ich selbst habe 2 Gels und 2 Energieriegel zu mir genommen
und in Alpnach eine halbe Pizza gegessen. Oben auf dem Stanser Horn gab es
ein alkoholfreies Weizenbier und ein Kasebrotchen.

Aber jeder ,,iRt" anders. Macht wahrend des Rennens keine Experimente
und nehmt nicht zuviel an ,,Naschereien” mit. In der Regel belasten diese
Sachen auf Dauer den Magen zu sehr.

Mit PERONIN habe ich ausgezeichnete Erfahrungen machen kénnen. Dieses
eiweil3reiche Nahrungserganzungmittel ist gut bekdmmlich und liefert eine
Menge verwertbarer Energie, die wir in den Bergen bendtigen.

PERONIN kannst Du direkt bei meldelaeufer.de bestellen:
https://www.meldelaeufer.de/produkte/nahrungserganzung/peronin/

Ansonsten rate ich zu ,richtigen” Lebensmitteln. Nusse, Trockenobst, Brot,
Kase, Tomaten, Gurke, Nudeln. Allerdings nie ganze Portionen, sondern immer
reduzierte Mengen.
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Fur die Strecke wird eine Zeit von 72 Stunden gegeben. Dadruch ist es im
Prinizip moglich die Strecke in 3 ,bequeme” Abschnitte einzuteilen.

LUZERN - BUOCHS (ca. 55km)
BUOCHS - BRUNNEN (ca. 50km)
BRUNNEN - LUZERN (ca. 55km)

Gehe ich nun von meinem Leistungsstand aus, so kann ich die jeweiligen
Abschnitte inklusive gro3ziigiger Pausen zur Verpflegung innerhalb von

15 Stunden laufen. Plane ich dazu noch 2 Schlafstopps von jeweils 6 Stunden
ein, so ware ein Finish in ungefahr 60 - 65 Stunden gut machbar.

Bedenkt bei Eurer Rennplanung, das ihr zumeist auf Euch gestellt im alpinen
Gelande unterwegs seid. Sich Zeit lassen bedeutet Sicherheit gewinnen. Die
Ratli Challenge will kein Laufevent sein, bei dem es um Bestzeiten geht. Es ist
eine laufsportliche Herausforderung an einen selbst.

Wer in Mudigkeit hinein lauft wird zwangslaufig langsamer, verliert an
Konzentration, ist nicht mehr richtig trittsicher, friert leichter und ist anfalliger
far Verletzungen. Schon eine Stunde Schlaf kann viel davon wieder bringen.
Was kdnnen dann erst 4-5 Stunden?

Ich selbst konnte 2016 einen Ultralauf Gber 250km Lange in Belgien gewinnen
bei dem ich entgegen der anderen Teilnehmer im Rennen 6 Stunden schlief.

Im weiteren Rennverlauf konnte ich alle vorderen Laufer einholen, die versucht
hatten die Strecke ohne Schlaf zu bewaltigen.




Dropbag

Jeder Laufer kann ein DROPBAG abgeben. Das ist eine Tasche mit Wechsel-
sachen und personlicher Verpflegung mit einem maximalen Gewicht von
10kg.

Die Tasche steht den Laufern in BUOCHS (km 55) und in BRUNNEN (km 105)
zur Verfugung. Die Tasche wird in Luzern vor dem Start abgegeben und steht
nach Ablauf der Rennzeit (72 Std.) wieder in LUZERN zur Abholung bereit.

Was gehort ins DROPBAG? (Ideen)
Ein paar Wechselschuhe kénnen nicht schaden. Wechselkleidung fur das Rennen
ist selbstverstandlich (Shirts, Laufhosen, Socken, Unterwasche)

Im weiteren sollte im Dropbag zumindest ein Handtuch, und Duschutensilien
sein. Ersatzbatterien und Ladekabel sollten nicht vergessen werden.

Ebenso sind Mittel zur kleineren Wund- und Blasenversorgung zu empfehlen.
Tabletten gegen Kopfschmerzen, Ubelkeit und Magendruck, Durchfall sind
ebenso anzuraten. Ebenso ist ein Mittel zur Linderung von Insektenstichen
sinnvoll.

Verbandszeug, Schere und Pinzette, sowie Ful3- und Handcreme, als auch
Sonnencreme sind zu empfehlen.

NICHT ins DROPBAG gehoren:

Wertgegenstande, Schlussel, Ausweisdokumente und Geld. Fur die Dropbags
wird keine Haftung ubernommen. Die Taschen stehen oftmals unbeaufsichtigt,
durchaus auch auBerhalb von Gebauden.
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PEMICHTAUSRUSTUNG

- Laufrucksack, mindestens 12 liter

- Getrankeaufbewahrungsmaoglichkeit fur 3liter
- Regenjacke

- Regenhose

- Mutze, Buff, Handschuhe

- Langarmshirt

- Lange Laufhose

- Ersatzsocken

- Smartphone, Tracker

- Handgeld, mindestens 50 SF

- Ausweis, Krankenversicherungskarte

- 2 Stirnlampen inkl. jeweiliger Akkus

- GPS Gerat/Uhr mit aufgespieltem track + Ausweichroute
- 2 Notfalldecken oder ein Bivi-Bag

- Erste Hilfe Set

Die Pflichtausristung ist immer persdnlich mitzufihren. Ausrustungs-
gegenstande kann der Teilnehmer bedienen, Bekleidung entspricht der
GroRRe des Teilnehmers.

Alle Ausrustungsgegenstande dienen der Sicherheit des Rennteilnehmers. Die
Ausrustung kann selbstverstandlich erganzt und erweitert werden. Der Lauf-

rucksack sollte aber in keinem Fall das Gewicht von 6kg uberschreiten.

Stocke kdnnen hilfreich sein, sind aber nicht zwingend notwendig.

160 km=10.000 hm
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Jeder Teilnehmer nimmt auf eigene Verantwortung und Gefahr an der RUTLI CHALLENGE teil.
Laufen im alpinen Gelande erfordert Erfahrung, Trittsicherheit, Schwindelfreiheit und Konzentration.

Die RUTLI CHALLENGE ist ein Laufevent.

Der Teilnehmer akzeptiert zu jederzeit alle Entscheide der Rennleitung.

Es werden Wege und Passagen zu laufen sein, die dem Schwierigkeitsgrad T3+ entsprechen. Insbesondere
auf diesen Abschnitten besteht erhéhte Absturzgefahr. Der Teilnehmer weil3, dass im Falle eines Absturzes
erhebliche Verletzungen, auch der Tod die Folge sein kann.

Der Abschluss einer Sportunfallversicherung inklusiver Bergeverischerung wird dringend empfohlen.

Der Teilnehmer ist zum Zeitpunkt der Registrierung sportgesund.

Die vorgegebene Streckenfuhrung ist einzuhalten um in die Wertung zu gelangen.

Cut-off Zeiten:

Nach 24 Stunden Rennverlauf in BUOCHS

Nach 48 Stunden Rennverlauf in BRUNNEN

Teilnehmer, die zum cut-off den Ort nicht tiberlaufen haben werden aus dem Rennen genommen.

Abkurzen, Short-Cutting, Edge-Cutting kann zu Zeitstrafen oder auch zur Disqualifikation fuhren.

Es sind keine Absperrungen fir den Lauf vorgenommen, es gelten die allgemeinen Verkehrsregeln. Allen
Anweisungen der Behdrden ist Folge zu leisten.

Es gilt Fauna und Flora zu achten. Jedweder Mull und Unrat darf nicht im Gelande entsorgt werden.
Tiere diirfen nicht gejagt, Pflanzen nicht gepfliickt werden.

Fuar Ausrustung und Dropbags wird keine Haftung Ubernommen.

Jeder Teilnehmer flihrt ein angeschlatetes Smartphone mit sich und ist so fur die gesamte Dauer des Rennens
fir die Rennleitung erreichbar.

Von der Rennleitung ausgegebene tracker sind an vorgegebner Stelle zu tragen und angeschaltet zu lassen.
Verlust oder Nicht-Abgabe eines trackers verursacht Kosten in Hohe von 150€, die durch den Teilnehmer

direkt nach Zielschluss zu entrichten sind.

Bild- Film und Fotorechte am Event und allen teilnehmenden Personen liegen

ausschlieBlich bei meldelaeufer.de.
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