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KARE ALLE

I enskes velkommen til Coast2Coast 2022.
For mig er det en vild udfordring | har valgt
at kaste jer ud i. Et etapeleb gennem vores
politikreds tveers over Sjaelland. Imponerende!

Jeg er sikker pa, at det bliver en kampe
oplevelse bade fysisk og mentalt.

Personligt har jeg aldrig lebet Izzngere end en
halvmaraton, s& det aftvinger en vis respekt
det, | begiver jer ud i her.

Pas nu pa jer selv og hinanden og forseg ogsa
at nyde landskabet undervejs.

Rigtig god fornejelse

Jorgen Bergen Skov
Politidirekter
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Pa vegne af idraetsforeningen bydes | velkom-
men til Coast2Coast 2022.

Det er 2. gang, at arrangementet afvikles.
Vi havde generalpreve sidste &r, forbeholdt
deltagere fra egen kreds, men denne gang
syntes vi, at tilbuddet skal ud til en bredere
skare og vi haber, at se kollegaer fra hele
landet.

Udtrykket "Man skal ikke veere tosset for
at veere her, men det hjeelper” kommer
vitterligt til sin ret i dette lob. Det kreever
sin mand/kvinde at lebe i 24 timer. Det
handler om udholdenhed og viliestyrke,
da det utvivisomt kommer til at gore
ondt pa alle.

Jeg er sikker pa, at det bliver en stor ople-
velse, og jeg haber at | nyder faellesskabet
og netvaerket pa tvaers af politiidrastsfor-
eninger, afdelinger og kredse. Samtidigt
krydser jeg fingre for at vejret er med jer.

Husk at lytte til kroppen, sa vi undgar skader
og husk ogsa at nyd turen.

Respekt!
Held og lykke og god fornajelse.
Kim Lavkvist
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Indledning

Udfordringen er Klar - kryds Sjaelland til fods, p& 24 timer - fra det vestligste til det gstligste punkt.

Vi skaber rammerne for at alle deltagere kan yde deres maksimale og gennemfore denne udfordring, som vil vaere udfordrende, hard
og kravende.

Labet er bygget op sa deltagerne hele tiden mades ved checkpoints, selvom de har forskelligt niveau og derved har mulighed for at
dele oplevelsen og faellesskabet, til trods for forskellige mal og forudsztninger.

Beskrivelse af (ghet
Labet strakker sig over 130 km pa tveers af Sjzlland, fra det vestligste punkt ved Rasnas Fyr til det gstligste punkt pa kajen ved
Nordhavn, Kebenhavn. Labet varer 24 timer, og ruten pa ca. 130 km vil blive delt op i 24 etaper.

Tid og sted for lgbet vil vare:
o Lpbet starter lgrdag den 27. august 2022 kL. 0900 ved Resnzs Fyr, Rgsnasvej 477, 4400 Kalundborg.
o Lpbet slutter sendag den 28. august 2022 Ki. 0900 ved Oceankaj (Nordhavn), 2100 Kebenhavn.

Ved Oceankaj vil der vaere pramieoverrakkelse og kagebord som afslutning.
Alle deltagere som gennemforer lgbet, vil fa overrakt en pramie.

Vi vil naturligvis veere opmarksomme pé Coronasmitte og falge gaeldende retningslinjer.

Etaper
o Hver etape vil vere mellem 4,0 og 6,6 km lang.
o Der starter en ny etape hver klokketime.
o Man skal gennemfare hver etape inden naste etape starter, for ikke at udga.
o Der ma ga eller lpbes.

Eksempelvis: |
Etape nr. 1starter kL. 0900 og er 6 km lang. I
Etape nr. 2 starter kL. 1000.

Hvis du lpber etape 1 pa 40 minutter, har du 20 minutters
pause inden etape nr. 2 starter.

Ruten vil blive offentliggjort senest en uge inden lgbsstart.

Ruten vil ikke blive markeret, men der vil blive udleveret kort
over hver etape ved hvert checkpoint. P& den made er vi sikre
pa at alle deltagere har det Kort pa sig, som de skal bruge for
at kunne navigere etapen. Ruten vil vaere meget simpel. e s gl
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Checkpoints
Forenden af hver etape er der et checkpoint, som skal nés inden naste etape starter - ellers vil man udga af lgbet.

Alle checkpoints vil indeholde proviant i form af boller, snacks, frugt, vand, energidrik, the, kaffe osv.

P4 udvalgte checkpoints vil der blive serveret egentlige maltider som, pastasalat, sandwich og lignende.
P4 udvalgte checkpaints vaere mulighed for toiletbesag.

Der vil vaere mulighed for at fa fragtet en taske med personlige ting mellem checkpoints. Tasken vil vare tilgengelig pa alle
checkpoints.

Ruten

Ruten er ca. 130 km lang og hver etape har en lzngde pa mellem 4,0 km og 6,6 km. Alle etaper er langs landeveje, grusveje, cykelstier
og stier. Deltagerne skal fglge feerdselsloven hele vejen, og selv krydse veje osv.
Der vil ikke blive reguleret trafik eller sparres veje undervejs. Det primare underlag er asfalt.

1

Obligatorisk grej

Der vil veere nogle ting som hver deltager ska/medbringe til lobet for at deltage. Nogle ting skal medbringes pa alle tidspunkter, og
nogle skal kun medbringes nar det er morkt.

Det obligatoriske grej er:

o Refleksvest
e Pandelampe
o Mobiltelefon med lgbsledelsens telefonnummer indkodet
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Anbefalet grej
Udover det obligatoriske grej, anbefaler vi at hver deltager medbringer falgende gre; til lobet:

o Toiletpapir o 1par ekstra fodtej til at veksle imellem
o Tpjtilpasset vejrudsigten e Solcreme
e Ekstra skifteto] o Sportstape/vabelplaster

o Kop eller drikkedunk

Deltagere
Alle medlemmer af Politiets Idratsforening kan deltage. Der vil vaere 30 deltagerpladser, og der vil vare et stort opbud af officials
til at drive lpbet.

Labet vil stille store krav til deltagernes fysik og de ber derfor have et rimeligt fysisk niveau s@ man mener de kan gennemfgre lpbet.

Hvis en deltager udgér undervejs, skal vedkommende selv have en plan for hvordan han/hun kemmer hjem derfra. Udgar en lober
mellem to checkpoints, vil man blive samlet op af en falgebil og blive transporteret til naste checkpoint.
Der vil veere begreenset mulighed for at kunne tilbyde transport videre herfra.

Transport il start og fra mél
Deltagerne sprger selv for transport til startomradet pa Resnaes. Nar man er kemmet i mal i Nordhavn skal man selv sprge for
transport videre derfra. Eventuel samkersel til startomradet eller fra malomradet kan koordineres via vores facebookside.

Forplejning
Labet er inkL. forplejning, og der vil pa et senere tidspunkt blive udleveret en plan over hvad der vil blive tilbudt pa de respektive
checkpoints. Du er velkommen til selv at supplere denne forplejning hvis du har specifikke gnsker.

Pris og tilmelding
Prisen for deltagelse er 600 kr. som daekker udgifter til afvikling af selve labet, fuld forplejning, medaljer mm. Betaling skal forega
via mobilepay til BOXnummer: 84610S

Tilmelding skal ske pa mail til BSLO02@politi.dk. Frist for tilmelding er fredag den 1. juli 2022. For at blive tilmeldt skal bade sende
en mail og indbetale deltagergebyret via Mabilepay.

Med venlig hilsen

Karsten Bruhn Aristiansen ag Bjarn Thiemke Drews Lundmann,
Brown Bear Running
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NAVN

START
CP1
Cp2
CP3
CP4
CP5
CP6
CP7
CP8
CP9
CP 10
CP 11

KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.

Jammernand Bugl

AFGANG

0900
1000
1100
1200
1300
1400
1500
1600
1700
1800
1900
2000

coast:

ADRESSE

Sjeellands vestligste punkt, Resnaesvej 477, 4400
Befrielsessten ved Resnees Kirke, Resnaesvej 304, 4400
Klintedalsvej 36, 4400

Banegardspladsen 1, 4400 (Kalundborg PG)

Gl. Rerbyvej 2, 4400 (Dagli’ brugsen)

Rugtvedvej 26, 4490

200 m VEST for Gl Skovvej 20, 4470

Bjergsted Byvej 100 m. fer estlig ende ved Amtsvejen, 445C
Holbaekvej 167, 4440

Holbaekvej 296, 4440

Gl. Skovvej 150B, 4420 (Nerre Jernlese skole p-plads)
Gl. Skovvej 63, 4390

f
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CP 12
CP 13
CP 14
CP 15
CP 16
CP 17
CP 18
) CP 19
CP 20
CP 21
CpP 22
CP 23
SLUT

rown
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AFGANG ADRESSE

KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.

2100
2200
2300
0000
0100
0200
0300
0400
0500
0600
0700
0800

Roskildevej 498, 4340, (Jinshi P-plads)

Egevej 3, 4060, (Idraetspladsens P-plads)
Gevninge Vestvej 3, 4000, (Rema 1000)
Svogerslev Hovegade 45, 4000, (Ved centeret)
Skovbogade 3, 4000, (Roskilde PG)

Langebjerg 12, 4000, (Den estlige ende)
Roskildevej 335, 2640, (Shell)

Krydset Husby Allé/Helgeshaoj Allé, 2630.
Nordmarks Allé 1, 2620 (Albertslund Radhus)
Roskildevej 453, 2605 (Shell)

P-plads ved Flintholm st., Grendals Parkvej 81, 2000
Edel Sauntes Allé 200 m. SV for @ster Allé, 2100
Ostlige ende af Oceankaj, 2100
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