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Running26 praesenterer 24RUN 2009

Nyhedsbrev #1

Tak for din tilmelding til 24RUN 2009. Vi vil ggre alt for, at du, dit hold
alle de gvrige 400 deltagere i 24RUN 2009 far en sjov og social
weekend med masser af lgb, hygge og oplevelser.

| dette nyhedsbrev finder du praktiske informationer om 24RUN 2009.
Indhold

Tilkgb af fuld forplejning og party-telte inkl. opsaetning og nedpakning.
Far 24RUN

Under 24RUN

Efter 24RUN

Regler for 24RUN
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Har du spgrgsmal, sa er vi klar ved mailen pa info@24run.dk

De bedste hilsener,
24RUN 2009
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1. TILK@B

Basis-forplejning: 200 kr.
Der er basis-forplejning under hele Igbet for 200 kr. Mange har bestilt ved tilmeldingen. Har du
endnu ikke bestilt kan det ggres pa mail info@24run.dk.

Man kan ogsa bestille til sine hjalpere og supportere.

Basis-forplejning inkluderer fglgende: tre hjemmelavede og fuldvoksne maltider mad.
Aftensmaden serveres mellem 18:00 og 20:00, suppen mellem 24:00 og 2:00 og morgenmaden
mellem 7:00 og 8:30.

Party-telte:
Teltene er i god kvalitet og er sat op, nar | kommer og vil blive taget ned efter Igbet. Der er 6

telte til tilbage.

2 stk. a 6x6 m uden gulv til 2.500 kr per stk.
2 stk. a 6x6 m med gulv til 4.000 kr. per stk.

Telte bestilles pa info@24run.dk

Betaling sker ved overfgrsel til konto. Vi sender dig kontonummeret sammen med en
bekraeftelse af din bestilling, sa snart vi modtager mail med bestilling. Anfgr venligst holdnavn i
emailen.
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2. FOR 24RUN

Nar du har pakket og alt er klar, vender du naesen mod Rudegard Stadion, Kongevejen 166, 2840 Holte.

Bilkgrsel ad Kongevejen eller Helsinggr motorvejen (afkgrsel 9 mod Hgrsholm C, derefter ad Hgrsholm
Kongevej mod Holte). Tjek "Kgrselsvejledning” pa www.24run.dk.

Modtagelse pa staevnepladsen

Ankomst til staevnepladsen er kun muligt fredag kl. 19-21 og Igrdag mellem kl. 9:00 og 10:30. Nar du
ankommer skal du kgre direkte til grusbanen bag Holtehallerne. Her finder du staevnepladsen. Her skal du
hurtigst muligt aflaesse bagage og telt for derefter at kgre tilbage mod Kongevejen for at finde en
parkeringsplads. Der er P-pladser i tilknytning til Holtehallerne. Safremt disse er optaget er det eget
ansvar at finde lovlige P-pladser i naerheden. Der er rigeligt med pladser i neeromradet.

Indskrivning
Nar bilen er parkeret, skal | ga til indskrivningen. Her udleveres elektronisk chip og deltagerpose.

Indskrivningen har abent fredag 19-21 og lgrdag mellem 9:00 og 10:30. Indskrivning kan kun forega i
dette tidsrum.

Camping/indkvartering

| vil fa anvist jeres campingplads (kort over pladsen fglger i dagene op til 24RUN weekenden). Alle pladser
vil blive fordelt pa forhand. Sololgbere far tildelt 8 m2 (2x4 m) og i de gvrige klasser far man 5 m2 per
person. Hold med indendgrs indkvartering tildeles 4 m2 og solo 6m2.

Reservation af campingpladser
Hvis | er en gruppe af flere hold eller sololgbere, der gnsker at blive placeret i samme klynge i

lejromradet, er det muligt. @nsker om dette skal ske pa mail (info@24run.dk) senest sgndag den 31. maj.

Sololgbere vil blive placeret langs ruten med nem adgang til deres telte/forplejning.
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3. UNDER 24RUN

Lgrdag kl. 11:45 kalder chefspeaker Tomas Rotovnik og staevneleder Rico Busk alle deltagere til briefing ved
speakertarnet. Her vil ALLE modtage vigtig information om Igbets start, gang og regler.

KI. 11:55 stilles der op til start.

KI. 12:00:00 skyder vi 24RUN 2009 i gang. Ruten er en rundstrakning pa 2700 meter. En omgang tager mellem 8
og 30 min at gennemfgre afhaengigt af niveau. Se rutekort pa www.24run.dk.

Fuld forplejning

Der er fuld forplejning under hele Igbet for 200 kr. (se pa side 2). Den fulde forplejning inkluderer fglgende: Tre
hjemmelavede og fuldvoksne maltider mad. Aftensmaden serveres mellem 18:00 og 20:00, suppen mellem
24:00 og 2:00 og morgenmaden mellem 7:00 og 8:30.

Deluxe solo
Forplejning bestar af energidrik, cola, kaffe, kakaomaelk, frugt, peanuts, chips, chokolade, kage og rosiner.
Forplejningen anses som et supplement til Igbernes egen forplejning.

Energi fra Maltodextrin

Der er gratis energidrik (Maltodextrin) fra Eghoff Energi til alle under hele Igbet. Holdlgberne bedes selv
medbringe dunke/krus til energidrikken. Sololgberne forsynes med de klassiske hvide krus. Energidrik og
postevand tankes under speakertarnet ved skiftezonen.

Sodavand og sandwich mv.
Seelges i smaboder af lokale foreninger. Vi bringer udvalg og dbningstider pa 24run.dk i dagene frem mod Igbet.

Var god mod din krop
Der er gratis massage under det meste af Igbet fra Sportseducation. Derudover vil der vaere luksusbehandlinger
indenfor sten-massage og akupunktur mod en mindre betaling.

Bad, omklaedning og toiletbesgg foregar i Holtehallen ved staevnepladsen. Alle toiletbesgg skal forega her. Der
vil veere mulighed for at bade undervejs.
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Resultatformidling
Resultatformidling har hgj prioritet. Events4U vil sta for tidtagning med chip samt omfattende opdatering af
resultater. Resultater kan fglges real-time i lejromradet ved vores resultatcomputere.

Resultater opdateres Igbende pa www.24run.dk under Igbet.

4. EFTER 24RUN
Kl. 12:00:00 (holdlgbere): malstregen lukkes for yderligere omgange. Holdlgbere der er startet pa en omgang
Igber denne omgang faerdig.

KI. 12:00:00 (sololgbere): 3 tagehorn alarmerer Igbets afslutning, sa det kan hgres pa hele ruten. Alle sololgbere
stopper pa stedet og venter pa at deres distance bliver opmalt. Der sker inden for 10-15 min.

Kl. ca. 12:20 forventer vi de sidste Igbere i mal.

KI. 12:25 starter den festlige preemieoverraekkelse samt lodtrakning af hovedpramien, et traeningsforlgb fra
Running26 til en veerdi af 100.000 kr. Derudover treekkes gavekort til Lgberen og en GARMIN pulsmaler.

KI. 12:45 er vinderne karet og de heldige udtrukket.
Efterfglgende bedes | pakke jeres telte sammen og forhabentlig veltilfredse vende naesen hjemad, sa vi kan ga i

gang med oprydningen. Ryd venligst alt jeres affald op og kom affaldet i de udleverede sorte plastiksaekke. Smid
venligst plastiksaekkene i containeren, der er placeret pa grusbanen teet pa hallen.
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REGLER FOR 24RUN 2009

1. Malet er at Ipbe sa mange omgange pa ruten som muligt pa 24 timer. Lgbet starter Igrdag k.
12.00.00 og slutter spndag kl. 12.00.00. En omgang kan pabegyndes frem til sgndag kl. 11.59.59.
Der ma kun vaere én Igber per hold pa ruten. Soloklasserne (bemzerk dette gaelder alene for solo)
afblaeses praecis efter 24t00m00s med tre horn der kan hgres pa hele ruten. Lgberne stopper
dernaest pa stedet, hvorefter den specifikke distance opmales for hver Igber.

2. Ved omgangslighed er sluttiden afggrende. Dog males den praecise distance kl. 12:00 i
soloklassen.

3. Det er tilladt at holde pauser undervejs. Man ma dog kun forlade ruten i skiftezonen. Ligeledes
ma holdene kun foretage stafet-skift i skiftezonen. Et skift sker ved kropskontakt indenfor
skiftezonen.

4. Er en omgang pabegyndt skal den fuldfgres. Det er ikke tilladt at Ipbe tilbage mod stremmen.
5. Vis hensyn til hinanden pa ruten og giv lyd ved overhaling.

6. Startnummer placeres foran pa maven. Det er op til Ipberen at sikre, at startnummeret kan
leses af Ipbets tidtagere, der sidder i skiftezonen. Det er deltagernes ansvar at montere tidtager-
chip korrekt pa sko/ankel. Instruks udleveres i indskrivningen.

7. Det er ikke pakraevet at Ipbe med lys. Ruten vil ikke vaere oplyst.

8. Intet skrald ma smides i skoven eller pa pladsen. Observeres dette, kan hele holdet blive
diskvalificeret.

9. Der er toilet og bad i lejromradet. Vandladning i lejromradet er forbudt.
10. Der er forbudt at taende aben ild, fakler og engangsgrill. Gasblus er OK.

11. Lgbet er langt og alle vil med garanti blive traette undervejs. Nogle vil maske ligefrem blive sa
treette, at de far lyst til at tage en lille smutvej. Dette er selvfglgelig strengt forbudt! Observeres
der snyd bortvises pagaldende hold eller sololgber omgdende. Under Igbet vil vaere spioner pa
ruten, som vil tjekke de mest oplagte “smutveje”. Vi regner dog ikke med, at der er nogen der vil
lade deres praestation beskeemme ved at skyde genvej.
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