Runners GOrNer ligger pa Solbjerg Plads lige
ved Frederiksberg Metrostation og Frederiks-

berg Centret. Vi abner kl. 19.00 og her finder
du informationstelt, tgjopbevaring, toiletter og
scenen hvorfra der er underholdning hele aftenen.
Start og mal er lige ved Runners
Start - Corner og ferste start er kl. 22.00.

Mal - underhold-
ning, konferencier,

prisoverraekkelse, " X
KILOMETER 10 servering, Metro opvarmning !(om Ik?(Od el s? ClLED) T? at n'yde
NU er du snart | ml. med SATS indtrykkene og lade op til labet!
Bliv ikke for ivrig i starten af 2
kilometeren. Publikum venter
spaendt pa dig. Det sidste . )
stykke er laengere end du tror —_[Sleln TvET)

og vent med spurten til du nar
rundkerslen pa Howitzvej.

TILLYKKE!

KILOMETER 1

Efter starten pa Solbjerg
Plads er det stadig fladt
teerren lidt endnu. Her er du

staerk, sa forseg at finde
dit eget tempo sa hurtigt
som muligt.
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KILOMETER 5

Nu er du halvvejs og du
skal have godt med kreefter
tilovers, nar du passerer
5-km skiltet. Naeste
kilometer er stadig
fladt teerren.
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KILOMETER 9
En lang flad straekning
og det geelder om at bide
sammen for nu er du snart
i mal. Du skal veere op-
mzerksom pa at samle
3 kraefter til slut-
spurten

_
KILOMETER 4

Efter en tur i "store” Zoo

er det nu en mere stille del af
ruten, som kan veere lidt

kringlet. Slap af og saml
kraefter til den anden

~ halvdel af ruten.

KILOMETER 6

Der sker en masse
her pa denne straekning,
som gor det lidt
lettere.

KILOMETER 7

Nu skal du igen snart
op ad lidt bakke. Tag det

roligt opad bakken, |
sa du har kraefter
til resten af ruten. \
\ KILOMETER 8 /

Du er snart ude af
‘ Sendermarken og pa vej ind > / ——
i Zoo igen til at sige et sidste

godnat til dyrene. | slut-
ningen af kilometeren

N
er der drikkelse igen. 3 ,
\ y

KILOMETER 2

Nu er du i Sender-
marken og det gar lidt
opad. Du fgler dig
kvik og frisk.
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KILOMETER 3

Bliv ikke for ivrig nar
du meder dyrene i Zoo,
for der er langt igen. Det er
\\_ stadig fladt og vand-
\I a stationen er neer.
Hold igen og spar
pa kraefterne.



