Hallo LOS deelnemer!

Wat ontzettend gaaf dat je deelneemt aan de allereerste LOS Dokkum! De afgelopen maanden
hebben we hard gewerkt om er een geweldige dag van te maken. Op 20 september is het jouw beurt!
Hoeveel rondes ga jij aan? Meedoen doe je namelijk niet alleen voor jezelf. Alle opbrengsten van het
evenement gaan naar de Boostcamp van Stichting Ik ben Wil.

In dit document vind je alle informatie die je nodig hebt om goed voorbereid aan de start te staan.
Het is verplicht om deze informatie volledig door te lezen.

Startlocatie

De wandel- en hardlooproute van LOS Dokkum lopen door het Tolhuispark. Daarnaast maken we
gebruik van de faciliteiten en het terrein van Sportcentrum Tolhuispark.

Adres:

Tolhuispark 2

9103 SN Dokkum

Programma

Zaterdag:

Van - tot Wat Locatie
14:00 - 16:00 Aanmelden Tolhuisbad
Zondag:

Van - tot Wat Locatie
6:00 - 7:45 Aanmelden Tolhuisbad
6:00 - 20:30 Parc Ferme open Parc fermé
7:50 Verzamelen bij de start + deelnemers briefing Startboog
8:00 Start 1° ronde LOS Dokkum Startboog
12:00 Start middagdeelnemers / 5° ronde. Startboog
19:00 - 20:00 Laatste ronde Startboog
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Vervoer

Openbaar vervoer

Kom je met het openbaar vervoer? Vanaf trein en busstation Feanwalden & Leeuwarden kan je
verschillende buslijnen nemen naar bushalte ‘Politiebureau Dokkum'’. Vanaf de bushalte is het zo'n 800
meter lopen naar het LOS Dokkum event.

Fiets
Woon je in de buurt? Kom op de fiets! Bij zwembad het ‘Tolhuisbad’ en bij naast gelegen voetbal
vereniging CSV ‘Be Quick’ zijn voldoende fietsenrekken.

Auto

Kom je met de auto? Met ruim 1.000 parkeerplaatsen tot onze beschikking hebben we voldoende
parkeergelegenheid voor jouw auto. We hebben in totaal 5 parkeerterreinen. Rondom het event zal je
via bebording geholpen worden om deze parkeerterreinen te vinden. P1, Tolhuispark, zal het drukst
bezocht worden aangezien deze direct op/naast het event gelegen is.

Kiss & Ride (tut en derut)

Heb je veel spullen mee of laat je je brengen? Dit kan bij P1 Tolhuispark op de speciale ‘Kiss & Ride’
plek. Volg hier de instructies van onze vrijwilligers. Het is de bedoeling is dat jij als sporter en/of de
spullen en materialen zo snel mogelijk worden uitgezet.

Ophalen startnummer

Je kunt je startnummer in zwembad het Tolhuisbad op de volgende twee tijdstippen afhalen.
-Zaterdag 19 september tussen 14:00 - 16:00

-Zondag 20 september tussen 06:00 - 07:45

-Zondag 20 september tussen 11:00 - 11:45.

Wij adviseren je om het startnummer al op zaterdag 19 september op te halen.

Naast het startnummer (inclusief tijdregistratie blib), ontvang je ook het unieke

LOS Dokkum shirt. Je startnummer is je ‘entree’ bewijs voor de

deelnemers gebieden. Deze moet dus ten alle tijden zichtbaar zijn! Bij de

uitgifte van de startnummers krijg je ook speldjes erbij. Houdt er rekening mee dat je
ruim op tijd komt, zodat je genoeg tijd hebt om te parkeren, je startnummer ophalen,
eventueel je tent en dergelijke opzetten en andere voorbereidingen. Je tent mag je ook
zaterdag 19 september alvast tussen 14:00 en 16:00 uur opzetten.
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Crew

Als je bij je inschrijving hebt aangegeven dat je een crewlid meeneemt, dan ontvang je bij het ophalen
van je startnummer ook een bandje voor je crewlid. Hij/zij dient deze het gehele event zichtbaar te
dragen om zo toegang te krijgen tot de zogenoemde sporters/crew/LOS only area’s.

Een crewlid kan je op verschillende manieren ondersteunen. Niet alleen door je mentaal te motiveren
en aan te moedigen, maar ook door je voeding klaar te zetten of te helpen bij het wisselen van kleding
of schoeisel.

Let op: je crewlid mag niet met je meelopen of meefietsen op de route.

Route hardlopen en wandelen

In de bijlage vind je de hardlooproute van 6,7 km en de wandelroute van 3,9 km. De route wordt
aangegeven met pijlen. Op verschillende punten staan dranghekken en zijn vrijwilligers aanwezig.

De paden zijn 1 tot 2 meter breed. Houd rekening met elkaar en geef snellere lopers de ruimte om te
passeren.

Houd er rekening mee dat wandelaars en hardlopers elkaar onderweg kunnen tegenkomen. Geef
elkaar hierbij voldoende ruimte en blijf zoveel als mogelijk rechts lopen.

Halverwege de route is een drinkpost en toiletvoorziening. De route is niet volledig afgezet. Houd je
daarom tijdens het evenement altijd aan de geldende verkeersregels.

Voeding & drinken

Vanuit de organisatie is het volgende beschikbaar voor deelnemers en crewleden in het LOS café:
@Water en sportdrank

@Snacks en energierepen

@Fruit (voornamelijk bananen)

Overig eten en drinken dien je zelf te regelen en mee te nemen. Daarnaast zijn er enkele foodtrucks
aanwezig en kun je eten en drinken kopen bij de horeca van het zwembad.
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Parc Fermé

Parc Fermé is open vanaf 06:00. Op het Parc Fermé krijg je van de organisatie een plek toegewezen
waar je je tent en/of eventuele andere materialen kunt opzetten. De plekken worden willekeurig
toegewezen. Je hebt een oppervlakte van 3 x 3 meter tot je beschikking.

Er is geen stroomvoorziening aanwezig. Wil je apparaten opladen? Neem dan zelf voldoende
powerbanks mee.

Paklijst
@®Voeding en drinken
@Extra sets sportkleding, sokken, eventueel hardloopschoenen
@Regenjas en warme kleding
@Hoofdlamp (optioneel, niet verplicht)
@Extra accu’s, batterijen en/of powerbanks
@Zonbescherming
@®Handdoek en schone kleding voor na afloop

Controleer voor vertrek goed het weerbericht. Wordt er regen verwacht? Hoe zijn de temperaturen? Is
er sprake van krachtige wind?

Zorg ervoor dat je voorbereid bent op alle weersomstandigheden. Het weer kan tijdens het evenement
veranderen, dus zorg dat je de juiste kleding en materialen bij je hebt.

EHBO
Tijdens LOS Dokkum-event wordt de medische zorg continu gewaarborgd door meerdere EHBO-teams
aan de start en op de route. Als organisatie doen we er alles aan om je klaar te stomen voor nog een

ronde LOS Dokkum. Wanneer wij of de EHBO echter constateren dat het niet meer verantwoord is o
door te gaan, ben je verplicht om uit te stappen.

En dan ga je LOS!
Je veters zijn gestrikt, je startnummer is opgespeld en de klok tikt richting
08:00 of 12:00. Tijd om te gaan!

Alle deelnemers dienen op tijd in het startvak aanwezig te zijn. De hardlopers
staan vooraan, de wandelaars achteraan.
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Start van iedere ronde

Drie minuten voor de start hoor je 3 signalen. Vervolgens hoor je twee minuten voor de start 2 signalen
en één minuut voor de start 1 signaal.

Vanaf het startschot hebben alle deelnemers 120 seconden om over de startlijn te komen. Start je later,
dan lig je automatisch uit de race. Het startvak wordt ingedeeld op snelheid waarbij de snelste lopers
vooraan staan. Hiermee proberen we het aantal inhaalbewegingen te beperken.

Tijdens de ronde
Blijf altijd op de aangegeven route en stap hier niet vanaf. Ga respectvol om met andere deelnemers en
volg altijd de aanwijzingen van vrijwilligers en verkeersbegeleiders langs en op de route.

Finish

Elke ronde moet binnen één uur worden voltooid. Kom je na 1 uur en 1 seconde of later over de finish,
dan lig je automatisch uit de race en eindigt jouw LOS-avontuur.

Let op: de start en finish hebben ieder een eigen boog. Je start en finisht dus niet onder dezelfde boog.
Ben je gefinisht of wil je stoppen, meld je dan bij de infobalie om je bibtag in te leveren en dan ontvang
jij je medaille van ons.

Einde LOS

Kun je niet meer verder, of heb je alle rondes voltooid? Dan eindigt jouw LOS Dokkum-avontuur. Tijd
om even bij te komen en trots te zijn op wat je hebt neergezet! Na je finish vragen we jou en eventueel
je crewlid om je spullen direct op te ruimen. Zo houden we goed overzicht over de deelnemers die nog
actief zijn. Op een later moment weer instappen is niet toegestaan.
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Tijdregistratie & klassement

Je tijd wordt geregistreerd door MYLAPS. De chip hiervoor is verwerkt in je startnummer. Zorg ervoor
dat je startnummer altijd duidelijk zichtbaar wordt gedragen.

Je rondetijden worden geregistreerd en bij elkaar opgeteld. Voor hardlopers is er, naast de prestatie
van het behalen van iedere ronde, ook een LOS-klassement. De winnaar is de deelnemer die alle
rondes voltooit en dit in de kortste totale tijd doet.

Tips

Is je doel om zoveel mogelijk, of misschien zelfs alle rondes te halen? Dan is het belangrijk om je
energie goed te verdelen en vooral niet te snel van start te gaan.

Wist je dat het Nederlands record momenteel op 54 rondes staat? De Nederlandse top doet gemiddeld
zo'n 50 minuten over één ronde, wat neerkomt op een tempo van ongeveer 7:28 min/km. Om het zo
lang mogelijk vol te houden, draait het niet om snelheid, maar om uithoudingsvermogen!

Kijk ook op onze website voor meer tips om je zo goed mogelijk voor te bereiden op jouw LOS-
avontuur!

Wijziging en/of aanpassing inschrijving
Wil je nog iets wijzigen? Dit kun je eenvoudig zelf aanpassen via je persoonlijke ‘dashboard’. De link
naar je dashboard vind je in de bevestigingsmail van je inschrijving.

Donatiepagina
Als deelnemer kun je jouw eigen donatiepagina aanmaken. Zo kunnen familie, vrienden, collega’s en
andere supporters jou sponsoren tijdens jouw LOS-uitdaging.

In 2026 steunt LOS Stichting Ik ben Wil. Samen maken we het mogelijk dat mensen met (beginnende)
dementie een bijzondere uitdaging aangaan: de hoogste berg van Nederland beklimmen.
Met jouw deelname en de donaties die jij ophaalt, draag je bij aan een volledig verzorgd
weekend waarin zij samen hun grenzen verleggen en deze bijzondere prestatie
neerzetten. Geef je op als deelnemer en start jouw eigen actie. Samen maken we meer
mogelijk! Stuur een e-mail naar communicatie@losdokkum.nl met je persoonlijke

tekst en foto.

Tot snel!

Wij hebben er als organisatie ontzettend veel zin in en zijn druk bezig met de laatste
voorbereidingen. Samen met jou én het goede doel maken we van deze eerste editie een
groot succes! Heb je nog vragen? Neem dan contact met ons op via welkom@losdokkum.nl.

Vriendelijke groet,
LOS Dokkum
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