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HJERTERDAME
TOUREN

Ringe, d. 17. august 2018

Kaere deltager.

Med kun godt en uge til Hjerterdametouren 2018 er det pa sin plads med nogle
praktiske informationer.

Chip/startnummer monteres pa sadelpinden - dog som "nummerplade” for
mountain-bike-ruten.

Der er altsa ikke noget nummer, der skal pa trgjen eller hjelmen.

Kan afhentes i Midtfyns Fritidscenter fredag d. 24. august kl. 16-18 og igen
lgrdag d. 25. august fra kl. 8-11.

OBS: Startnummeret er ikke det samme, som det nummer, der star pa
deltagerlisten pa hjemmesiden!

Cykelhjelm er et krav under lgbet. Hvis du mgder op uden hjelm, far du
forbud mod at starte!

I hallen er der spaendende stande og mulighed for massage og anden
forkalelse .

Betaling for massage og anden behandling sker via MobilePay og indtaegten gar
ubeskaret til Hjerteforeningen.

Forplejning.

Pa depoterne er der mulighed for at fa vand, energidrik, kaffe, frugt, ngdder og
chokolade.

[ hallen er der sandwich efter turen.

Det er muligt at kgbe kaffe /te/vand/gl/kage/slik m.m. i den lille café i hallen.

Gode tips til din cykel:
- kontroller, at keeden er stram, smurt og lgber let og ubesveret rundt
- kontroller, at deekkene er i orden og sgrg for, at de har tilstraekkeligt luft
(hellere lidt for meget end lidt for lidt)
- kontroller, at bremserne virker
- kontroller, at gearene virker, som de skal

Savej 34
5750 Ringe
hjerterdametouren.dk



=dg

HJERTERDAME
TOUREN

Goodiebag udleveres efter lgbet til de, der har tilmeldt sig senest d. 16. august.

Hold-tilmeldte har reserverede pladser i hallen, sa [ kan sidde sammen
for/efter Igbet.

Lodtraekningspramier trakkes blandt alle, der er stillet til start. Preemierne
udleveres efter Igbet. Bemaerk at de 3 hovedpraemier offentligggres kl. 15 og
vinderne skal veere til stede i hallen (eller stadig ude pa ruten)

Lgbstelefon nr. 42 95 32 58 (er ogsa trykt pa "chippen”)
Morgenmad kan kgbes i den lille café i hallen fra kl. 8.30.

Parkering er mulig ved Midtfyns Fritidscenter, ved Nordagerskolen pa
Rolighedsvej og ved Midtfyns Gymnasium pa Holmehgijve;j.

Ruten vil veere farvemeaerket pd samme made som startgrupperne, altsa sort, rgd,
bla, grgn og lysergd.

Start og mal ved Midtfyns Fritidscenter, Sgvej 34, 5750 Ringe.

Startgrupper

100 km. (sort), farste start kl. 10.00, 3-4 grupper
50 km. (rgd), fgrste start kl. 11.00, 5-7 grupper
25 km. (bld), farste start kl. 12.00, 3-4 grupper
mountainbike-rute (grgn), start kl. 11.30
junior-rute (lysergd), start kl. 12.05

Grupperne sendes af sted med 3-5 min. mellemrum. Vi har ikke pa forhand
bestemt hvem der skal kgre i hvilken gruppe, sa der er mulighed for at stille sig
sammen med f.eks. en veninde - blot det er samme distance.

Vi opfordrer de der gnsker at kgre steerkt til at stille sig forrest.

DGI Riders tilbyder dig fglgeskab pa turen: henvend dig i teltet foran hallen og
hgr til tilbuddene pa 50 og 100 km-ruten
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Udgar du af Igbet undervejs grundet skade, traethed eller andet beder vi dig
give os besked pa lgbstelefonen, sa vi er sikre p3, at alle er i god behold ©

Vardiopbevaring under lgbet er gratis.

Yderligere information kan findes pd www.hjerterdametouren.dk eller pa info-
standen i Midtfyns Fritidscenter, der har abent fra kl. 8 pa Igbsdagen.

Zndring af distance kan ske pa lgbsdagen ved nummerudleveringen kl. 8-11.

Vi glaeder os til at byde dig velkommen til Hjerterdametouren 2018!

Hjertelige hilsner

Hjerterdametouren
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