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11. Drik vand og skift tgji en fart

hinanden, der hvor | har aftalt at mgdes, og lav en base.
Bliv enig, om en reekkefglge for de fem lghere, og saet
Skynd dig ud for at heppe. Husk ogsé bagefter at fa taget holdfoto.

numrene pa trgjerne med sikkerhedsnale. D

Komigod tid far start kl.18. Felg
disse 11 punkter. Sa slipper du og dit
DHL-hold for stress. 0g kom uden
bil. P-pladserne er fa. Til gengeeld
er parkeringsvagterne talrige.

2.Fafatimaden

Send en af sted mod Sparta-teltet, hvor der bliver
udleveret madkasser. Kaen kan vaere lang, sa
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skynd jer at komme af sted. Er | sent pa den, s lad
veere med at sende 1. lgberen.
Beregnet til at lebere og tilskuere
kan komme frem og tilbage. Det er H .
Alle i basen har travlt med at trykke pé ure, kigge efter ’0.‘
*
*

andre pa holdet og heppe, s& du skal passe pa dig selv.
Bemeerk ogsa, om du efter 5 km skal lgbe til hgjre eller
til venstre, ndr du kommer tilbage fra ruten.
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3.Fafatidepechen
Send en anden rask lgher af sted efter depechen W“
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-altsa den stang, som stafetlgberen beerer, en pr. )\ a
:
* TOILET
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hold. Her er ikke kg, men det er vigtigt, | klarer deti 5\
*

god tid, inden folk begynder at ga til start. 3 %
: _ 9. Ga til startbasen
4.Her far 1 chippen

Husk at give den til nummer 5-lgher, og
sgrg for at seette den i sngrebandet med det
samme, sa | far en sluttid.
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Skal du leegge noget tgj inden start, sa sgrg
for, at der er tid til at finde basen for lgbet.

8.Varmop

Hvis | har en reekkefglge og nogenlunde har
anslaet, hvor lang tid hver enkelt er om at lgbe, kan
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5. Find jeres startbas
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korte stigningslab, s& pulsen kommer op. Sadan . _:'

. Den farste lgber skal veere pa plads inden kL. 18, og
5 alle skal vide preecis, hvor de skal ga hen, nar det
“‘ bliver deres tur. Bemaerk startnummeret, og find
. en letrute fra jeres base til basen. man planlagge en god opvarmning. 15-20 minut-
% T ter med et par km roligt Lgb, lidt udstreekning og 3
Lemneett lyder Allan Zachariasens opfordring, og det er
vigtigt for et godt lgb, uanset hvor god/darlig form
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du fgler digi. Det kvarter giver dig ogsa mulighed -
for at fokusere og samle tankerne. =
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6. Fa styr paind-og udgange
Hvilken af de gule luftporte skal | bruge, nar | skal finde pa
plads? Og hvilken udgang skal | finde, nar | har lgbet de 5 km?
Det ervigtigt ikke at tage rundt mellem de andre lgbere, der
drgner af sted for at skaffe en god tid til deres hold.

DHL i tal

134 hold stillede op farste gang i 1981, da
Niels Jargen Holdt fra Sparta
introducerede de undrende danskere for
et firmalgb, han havde opdaget i USA.

7. Faoverstaettoiletbesgg

Koen bliver ikke mindre, som tiden gar. Og sgrg under
alle omsteendigheder for at vaere opmaerksom pa, hvor
det naermeste toilet er.
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DHL - hovedsponsoren gennem alle
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ar, er et verdensomspaendende
transport- og kurerfirma. 1 Region H (hospitaler i hovedstaden) 1.300
3 Novo Nordisk 750
5 Forsvaret 400 4 . ved, preecis hvornr dit hold er begyndt at lebe. Ved at have chip
~ F pa sidste mand, far Sparta at vide, hvornar | lgber over den
rederj ' : elektroniske matte og er kommet i mal.
7 Danske Bank 275 k V S VEJ Hvis sidste mand skal lgbe to eller flere omgange, er der en
sarlig sluse i malomradet, ekstra tur, sa lgberen ikke kommer

9 Dong Energi 200 over matten, fgr det er slut.
registrere den, hvis den ligger i en lomme
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Information om telte
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131.250 deltagere lgberiar5x5kmi N .,
Feelledparken fordelt pa fem dage. Fire y .l km

af dagene var udsolgt allerede i maj.

BLOK 49

63.000 gbere har inden da lgbet DHL i
Odense, Arhus og Aalborg, hvor lokale
atletikklubber har viderefort Spartas
oprindelige koncept.
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Hvorfor kun en chip pr. hold?

Hvert hold har et nummer og en starttid, sa arranggren Sparta
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BEMARK - chip skal baere i sngrebandet. Matten kan ikke




