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Wat is 'Roparun'? 
RoParun is de langste non-stop estafetteloop ter wereld.
De Roparun loopt namelijk van Parijs naar Rotterdam. 
Een absoluut unieke duurloop door Frankrijk België en Nederland. 
Een team van 8 lopers overbrugt de afstand van ruim 530 kilometer binnen 30 tot 48 uur. 
Met deze uiterst sportieve prestatie brengen roparunners geld bijeen voor patiënten met kanker.
De opbrengst wordt volledig benut om de kwaliteit van het leven van kankerpatiënten te verbeteren.
Avontuur, topsport en teamgeest ontmoeten elkaar in de Roparun. 
Roparun is topsport, teamgeest en vooral presteren om patiënten te helpen. 
Ook U kunt helpen en het Roparun-avontuur meebeleven.

In 2004 loopt voor de allereerste keer de route andersom, van Parijs naar Rotterdam!
Waarom?
-

Omdat het aantal deelnemers steeds groter wordt.
-

Omdat de Franse autoriteiten steeds meer beperkingen gaan opleggen. 
-

Omdat zonder die medewerking wij niet meer in Parijs kunnen gaan finishen (een reëel gevaar).
-

Omdat het ook heel leuk is om op de Coolsingel in Rotterdam met het hele team binnengehaald te worden.
-

Omdat tijdens de jaarlijkse passage van de Daniël den Hoed Kliniek de patiënten de teams tijdens hun laatste honderden meters vooruit kunnen juichen.
Hoe werkt de roparun?
-

Het team geeft zelf vooraf de gemiddelde snelheid van het team op.
-

Naar aanleiding van die snelheid wordt er evenals afgelopen jaar gefaseerd gestart.
-

De starttijden zullen lopen van ongeveer zaterdag 22 mei 14.00 uur tot zondagochtend 6.00 uur vanaf
het Boulôdrome in Parc La Courneuve.
-

Op die manier zal het mogelijk worden maandagmiddag 24 mei 16:00 uur de finish op de Coolsingel te realiseren, waarbij ineen tijdsbestek van een aantal uren alle teams feestelijk worden ingehaald.
-

De officiële tijdmeting vindt plaats op het Coolsingel waarna het gehele team kan genieten van de huldiging in Rotterdam.
-

De drie snelste teams worden gehuldigd op de Coolsingel.
-

Natuurlijk vindt er ook nog een slotmanifestatie plaats waarbij de opbrengst wordt bekend gemaakt.
1 Algemene informatie

1.1 Gegevens
Team Fundament Vlaardingen
Postbank rekeningnummer: 5289394 - ovv "Roparun".

Gegevens penningmeester:
Ron Budding 
Dalkruid 6
3137WK Vlaardingen

1.2 Bestuur
Voorzitter
Ron Budding
Secretaris
Simon van Zanten
Penningmeester
Ron Budding
P.R.
Kascommissie
1.3 Coördinatoren
Sponsoring
Lopers
Fietsers
Wouter van Aalst
Catering
Massage
Gerard Franke
2 Deelname
2.1 Algemeen
Iedere deelnemer van de Roparun voor Team Fundament Vlaardingen is verplicht € 100,- in te leggen voor het Roparunpakket van de Roparun en om 50 loten te kopen.
De loten zijn € 125,- euro waard, deze kun je dus verkopen en heb je je geld weer terug.
Inhoud Roparunpakket: ongevallen verzekering (alleen medisch), pastamaaltijd in Parijs, T-shirt, regenponcho, een herinnering, OV chipkaart en de steun van de Roparunorganisatie
2.2 Wat wordt er van je verwacht?
Er wordt een actieve inzet van je verwacht. 
Niet alleen tijdens de roparun, maar ook zeker daarvoor!
Deze inzet kan uit het volgende bestaan:
-

aanwezigheid op de vergaderingen
-

benaderen van sponsors
-

begeleiden van prestatielopen van bv scholen
2.3 Tips en informatie:
-

Veiligheid staat bij de organisatie van Stichting Roparun en zeker in ons team voorop.
Daarom het uitdrukkelijke verzoek om je aan de verkeersregels te houden (bij een rood verkeerslicht moeten we dus stoppen).
Let ook op elkaars veiligheid!
-

In de avond en nacht en bij atmosferische storingen is het voor één ieder verplicht een hesje te dragen van EN 471 NORM.
-

Neem je rust als het kan.
Dat is belangrijk als je de finish in Rotterdam bewust mee wil maken.
-

Gebruik om te slapen eventueel oordopjes of iets dergelijks.
De één slaapt eerder dan de ander en Erik snurkt weer harder dan Simon.
-

Leg tijdens het slapen je benen eventueel iets hoger dan de rest van je lichaam.
-

Laten we proberen om zoveel mogelijk gebruik te maken van de mobiele toiletten die oa bij de checkpoints en milieuplaatsen staan.
Mocht een en ander niet lukken, dan is het verzoek om anderen niet te hinderen of overlast te bezorgen tijdens je sanitaire stop (neem een schepje mee).
-

Bekijk voor vertrek het traject dat afgelegd moet worden.
Het is prettig als je van tevoren weet wat je te wachten staat.
Het maakt natuurlijk wel wat uit of je met een vlakke of een heuvelachtige weg te maken krijgt.
Daarnaast scheelt het nogal wat of je dwars door een drukke stad moet of je een eindeloos lijkende weg moet volgen.
-

Richt je niet teveel op afstanden.
Het kan namelijk voorkomen dat het wisselpunt, door omstandigheden, iets verder ligt dan tevoren gepland was.
-

Neem opmerkingen van de wedstrijdleiding serieus.
Die van je teamleden natuurlijk ook.
-

Gooi geen rotzooi op de straat of in de natuur.
We hebben vuilniszakken in elk voertuig, controleer bij vertrek even of er iets achtergebleven is.
-

Het is handig om de paspoorten en identiteitsbewijzen van de lopers en de fietsers in te leveren bij de begeleidingsvoertuigen.
-

Mochten zich op straat problemen voordoen, dan is er een Franse Roparunbrief waarin wordt uitgelegd waar wij mee bezig zijn.
Deze brief wordt binnenkort ook in dit draaiboek opgenomen en er zit ook een Nederlandse vertaling bij.
Niet vergeten mee te nemen:
Naast je persoonlijke goederen is het misschien raadzaam, zo niet noodzakelijk, om de volgende zaken mee te nemen en dus niet te vergeten:
v
geldig paspoort of identiteitsbewijs
v
voldoende euro's
v
voldoende kleding voor onderweg en na de finish in Rotterdam
v
jas, trui, wollen ondergoed, handschoenen
v
zonnebrandolie, zonnebril
v
slaapzak met eventueel een luchtbed of matrasje
v
kussen
v
toiletgerei
v
zaklamp met extra batterijen
v
fototoestel en/of videocamera
v
verzekeringspapieren
v
eventueel wat spelletjes of een spel kaarten
v
veiligheidshesje
Zorg dat je persoonlijke spullen zoveel mogelijk zijn voorzien van je naam, zo kan mogelijk worden voorkomen dat er spullen kwijt raken of bij de verkeerde persoon terecht komen.
Pak je spullen in een sporttas en niet in een koffer.
Tassen zijn namelijk makkelijker op te bergen dan koffers.
Zorg ervoor dat je persoonlijke spullen die je alleen in Rotterdam nodig hebt, apart zijn verpakt, dan wel dat familie of vrienden ze naar de Coolsingel meebrengen.
3 Wie zijn er minimaal nodig?

- 1 Wedstrijdleider
- 8 lopers(sters) - twee teams van 4
- 6 Fietser(sters) - twee teams van 3
- 2 Chauffeurs - personenbusje
- 3 Mensen voor de catering en vervoer
- 2 Masseurs/fysiotherapeuten
3.1 De Wedstrijdleider
Wedstrijdleider: Ron Budding
De teamcaptain zorgt voor de goede gang van zaken, vanaf het moment van de start tot en met de finish in Rotterdam. 
Dit betekent dat de teamcaptain op de hoogte is van alles, dit kan zijn van blessures tot routewijzigingen en hij/zij heeft bij twijfel het laatste woord.
De teamcaptain is goed op de hoogte van het wedstrijdreglement.
3.2 De loper(sters)
Coördinator: 
- 
- Sander Pieters
- Maurice den Hoedt
- 
- 
- 
- 
- 
De 8 lopers splitsen zich in twee ploegen van 4 lopers. Als de ene ploeg aan het lopen is, rust de andere ploeg. 
Dit rusten gebeurt op de rustplaats bij cateringbus.
Bij de ploeg die aan het lopen is loopt loper 1 - 2 km. deze wordt dan afgelost, en loper 2 loopt 2 km. 
Loper 2 wordt afgelost door loper 3, loper 3 door loper 4 en loper 4 door loper 1.
Dit betekent dus 2 km. lopen en 6 km. rusten, dit in etappes van +/- 50 km. lang. 
Na deze etappe komt de ploeg aan bij de cateringbus en daar wordt er van ploeg gewisseld. 
Dit gaat zo door totdat we in Nederland zijn aangekomen en hier gaan we de laatste km's met alle 8 loper(sters) lopen.
De lopers moeten er rekening mee houden dat zij ook regelmatig stukken zullen moeten fietsen, bijvoorbeeld op stukken waar het busje niet mag komen.
De loper(sters) zijn goed op de hoogte van wedstrijdreglement.
3.3 Tips en taakomschrijving lopers:
-

De voorste fietser bepaalt de route, hij/zij is verantwoordelijk.
-

Loop niet te hard, zeker niet in het begin.
De 2e dag wordt zwaar, het is dan prettig als we fysiek wat over hebben.
-

In de avond en nacht en bij atmosferische storingen is het verplicht een hesje te dragen van de EN 471 NORM en verlichting.
-

Wees erop voorbereid dat er in de nachten verval optreedt.
Niet zo gek, zo zit ons bioritme nu eenmaal in elkaar.
-

Eten tijdens de Roparun doe je niet voor de lol.
Het beste moment om te eten is een half uur nadat je gelopen hebt.
Goed kwauwen ontziet de maag en kan een harde buik en brandend maagzuur voorkomen.
-

Drink op tijd.
Voor, tijdens en na de loop zul je voortdurend op je vochthuishouding moeten letten.
De fietsers hebben water bij zich.
Als je dorst krijgt, ben je te laat.
Bij een temperatuur van 20°C of hoger is het gevaar van uitdroging zeer groot.
Dus drink regelmatig en zet een pet op.
Kijk wel uit dat je niet teveel sportdranken drinkt, daar kun je namelijk het zuur van krijgen, water is veelal ideaal.
-

Let op je urine.
Die moet zo helder mogelijk blijven, daaraan kun je zien of je genoeg drinkt.
-

Warm je op tijd op, maar doe dat niet te fanatiek.
Loop het eerste stuk rustig en versnel eventueel in het tweede.
-

Neem ook de tijd om jezelf te verzorgen nadat je gelopen hebt.
Neem een handdoek mee in de lopersbus, dan kun je na het lopen je eigen afdrogen.
Het busje wacht echt wel tot jij uitgelopen en uitgerekt bent.
Daarna instappen en eventueel extra kleding aantrekken.
-

Mocht je teveel of teweinig kleding aan hebben, dan is er altijd nog de fietser die wat voor je kan mee/aan nemen.
-

Trek na een aantal loopbeurten droge sokken (en ondergoed) aan.
Alles wat nat is, gaat schuren en dat is niet prettig.
Ook loopschoenen hebben hersteltijd nodig, trek ze daarom uit en trek wat anders (slippers) aan.
Neem voldoende plastic tassen of vuilniszakken mee.
Je kunt hier je natte kleding in doen.
Als we dit niet doen, dan is de lucht in een voertuig niet te harden.
Laat je natte kleding eventueel op een groepswisselpunt tijdens de rust, indien het weer het toelaat,
drogen.
-

Als het schemerig wordt gebruiken we reflecterende hesjes.
Heb je nog meer reflectie materiaal, gebruik het dan.
Handig is ook een knipperlichtje.
De organisatie van de Roparun treedt hard op wanneer we onvoldoende zichtbaar zijn.
-

Als je een heuvel op loopt, verklein dan je pas en accepteer een lager tempo.
-

Als je weer naar beneden loopt, probeer dan niet de "verloren" tijd in te halen, maar loop ontspannen en probeer te herstellen.
-

Snij de route af waar dat veilig kan.
Binnenbochten kunnen over deze afstand honderden meters schelen.
Fietsers kunnen dit aangeven.
-

Loop goed aan de kant van de weg en indien mogelijk op fietspaden.
Houd er rekening mee dat snelverkeer in het buitenland ook vaak echt snelverkeer is.
Daarnaast zijn de wegen niet altijd zo ingedeeld als in Nederland.
-

Laat je waar dat kan door de fietser uit de wind houden.
-

Als je een loper van een ander team inhaalt, blijf er dan even achter hangen en ga er vervolgens licht versnellend overheen.
Overigens kun je ook besluiten samen verder te lopen, dat kan heel ontspannend zijn.
-

Als je ingehaald wordt, want dat zou ook nog kunnen voorkomen, probeer dan niet met die loper mee tegaan, blijf je eigen tempo lopen.
-

Maak tijdens je rustperiode op het wisselpunt, voordat je weer het volgende traject af moet gaan leggen, je eigen klaar met de noodzakelijke spullen.
Droge (schone) shirts, sokken, ondergoed en vergeet je plastictas of vuilniszak niet. Vergeet niet om voeding en drank mee te nemen.
-

Zorg voor geknipte nagels om blessures te voorkomen.
-

Het verzoek is aan de lopers om hun benen te scheren.
Dit scheelt namelijk behoorlijk in de pijn tijdens het masseren en het allerbelangrijkste, het voorkomt ontstekingen bij de haarzakjes.
-

De meeste wegen lopen iets rond.
Ga daarom eens aan de andere kant van de weg lopen om blessures te voorkomen.
De veiligheid mag daarbij uiteraard niet in geding komen.
-

Het borst en rugnummer dienen de gehele route gedragen te worden.
Als je een checkpunt passeert, moet je borst en rugnummer goed zichtbaar zijn.
Let erop dat de mensen van de organisatie je zien en herkennen.
De fietser zorgt wel voor het afmelden en de stempel.
-

Het is de bedoeling dat we de laatste 300 meter met alle teamleden lopen en hand in hand over de finish gaan.
We gaan proberen om met het gehele team in dezelfde kleding over de finish te komen.
-

Denk aan chipregistratie.
-

Geef blessures op tijd aan.
Bespreek deze met de masseuse.
Niet vergeten mee te nemen:
Naast de eerdergenoemde algemene spullen is het nog raadzaam om het volgende mee te nemen:
v
2 paar sportschoenen
v
veiligheidsspelden voor rug en borstnummer
v
badslippers
v
voldoende droge en schone sokken, ondergoed en T-shirts
v
vuilniszakken of plastic tasjes voor natte kleding
v
veiligheidshesje
v
veiligheidslampje, evnetueel extra reflecterende bandjes of lampjes en batterijen.
3.4 De fietsers(sters)
Coördinator: Wouter van Aalst
- Wouter van Aalst
- 
- Simon van Zanten
- 
- 
- William Wierckx
Bij elke ploeg loper(sters) hebben we 3 fietsers(sters).
Eén leest de routekaart voor in het busje.
De andere twee zitten op de fiets en begeleiden de loper(ster), dit gebeurt met één fietser(ster) achter de loper en één ongeveer 10 meter, voor de loper, deze heeft een routekaart op de fiets en zorgt dus voor de goede route.
Deze 3 personen wisselen naar eigen inzicht en afspraken.
De fiets(sters) zijn goed op de hoogte van het wedstrijd reglement.
3.5 Tips en taakomschrijving fietsers:
-

De groep van fietsers maken onderling uit wie er over een bepaald traject gaat fietsen.
Wissel naar behoefte af.
-

Het dragen van hesje met de EN 471 Norm is tijdens de avond en nacht verplicht, ook tijdens atmosferische storingen.
Goede verlichting is uiteraard ook verplicht.
-

Het zichtbaar dragen van het teamnummer is verplicht.
-

Bij wegwerkzaamheden/opbrekingen kan je normaal gesproken gewoon doorrijden.
Indien dit echt niet kan, worden de Roparun rode omleidingbordjes geplaatst.
Geldt alleen voor fietsers en lopers.
Niet altijd voor voertuigen.
-

Elke loper wordt in principe (in het donker altijd) door 2 fietsers.
-

De ene fietser heeft de taak van "routeverkenner" en de andere fietser heeft de taak van "beveiliger".
De routeverkenner zorgt voor de juiste route.
Hij fietst op moeilijke punten vooruit om de route te gaan verkennen.
De beveiliger zorgt ervoor dat de loper goed gezien wordt dan wel tezien is.
Hij zorgt ervoor dat de loper veilig over kan steken en dergelijke.
De fietser zal over het algemeen toch wat minder moe zijn dan de loper.
In overleg met de loper, fietst hij voor of achter de loper.
Houdt de loper in ieder geval zoveel mogelijk uit de wind.
-

Beide fietsers zijn in bezit van een plastificeerder Roparoutewijzer.
Controleer elkaar.
-

Bepaal in overleg wie gaat verkennen en wie gaat beveiligen.
-

Lopers willen daar mogelijk afsnijden.
Voor de fietser zal dat niet altijd mogelijk zijn.
Kijk wat vooruit, let op de veiligheid en zorg dat de loper ongehinderd af kan snijden.
-

Het kan zijn dat de loper eerder en makkelijker over een bepaalde kruising komt dan de fietser.
Laat hem/haar dan gewoon lopen, je haalt hem/haar snel weer in.
Let wel op de afslagen.
-

Zorg dat je voldoende water bij je hebt.
Als het goed is, is er voldoende water in het ondersteuningsvoertuig aanwezig en kun je dus op tijd bijtanken.
-

Geef alleen informatie over de snelheid en de afgelegde afstand aan de loper als hij daarom vraagt.
De één vindt dergelijke informatie prettig, maar de ander juist niet.
-

Neem opmerkingen van de lopers serieus.
De meeste lopers zeggen wat ze bedoelen en hebben vaak niet de behoefte om grappen te maken.
-

Neem bij pech de taak van de andere fietser over en ga gewoon door.
De rest probeert het probleem wel op te lossen.
Jij bent er op dat moment alleen voor de loper.
Heb je zelf pech, laat het dan weten en zorg dat je goed zichtbaar bent, zodat de mensen uit het ondersteuningsvoertuig je snel kunnen vinden.
Neem telefonisch contact op.
-

Mocht een loper (niet te ernstig) geblesseerd raken, laat de andere fiester dan snel doorrijden naar het ondersteuningsvoertuig zodat de volgende loper kan starten.
Vervolgens kan de geblesseerde loper opgehaald en behandeld worden.
Bellen kan ook.
-

Bij een checkpunt tekent de fietser het registratieformulier.
Laat de loper in ieder geval doorlopen.
-

Handel in onvoorziene situaties naar eigen inzicht en in het belang van het team.
Het probleem wordt vast opgelost.
-

Neem voldoende warme kleding mee.
Het kan met name in de nacht flink koud zijn.
-

Zorg voor een fietstas om drinken, eten en extra kleding in mee te nemen.
-

Er zijn kaartjes om bij de finish de fietsen te parkeren.
-

Zorg dat één van de fietsers tijdens de race telefonisch bereikbaar is.
-

Denk aan chipregistratie.
Niet vergeten mee te nemen:
Naast de eerdergenoemde algemene spullen is het nog raadzaam om het volgende mee te nemen:
v
Een goed slot voor de fiets
v
veiligheidsspelden voor rugnummer
v
badslippers
v
voldoende droge en schone sokken, ondergoed en T-shirts
v
vuilniszakken of plastic tasjes voor natte kleding
v
veiligheidshesje
v
veiligheidslampje, evnetueel extra reflecterende bandjes of lampjes en batterijen.
v
extra gereedschap en fietstas
3.6 De chauffeurs
- Erik Ploeg
- 
- Leo v/d Velde
- Ludo Wierickx
Het personenbusje mag niet bij de loper(ster) blijven maar rijdt door totdat het busje het 2 km. punt heeft bereikt en hier wisselt de loper(ster).
Het busje mag alleen op plekken stoppen waar dit normaal is toegestaan. 
Alleen bij extreem slecht weer en als het zicht minder is dan 200 meter alleen dan mag het busje achter de lopers(sters) blijven.
De chauffeurs zijn goed op de hoogte van het wedstrijdreglement. 
3.7 Tips en taakomschrijving chauffeurs:
-

Zorg voor vertrek vanaf het groepswisselpunt voor voldoende voeding en water.
-

Let mede op dat alle lopers hun spullen voor het af te leggen traject (kleding, drinken enz) bij zich hebben.
-

Zorg ervoor dat je steeds na ca 2 km stopt zodat er een loperswissel plaats kan vinden.
Zodoende loopt iedereen ongeveer even veel.
-

Het ondersteuningsvoertuig altijd zo veilig mogelijk parkeren.
-

Zorg dat je duidelijk zichtbaar bent voor de loper.
-

Het is de bedoeling dat je de gehele route foutloos rijdt en dat is best een hele opgave.
Je hebt daarbij wel de hulp van de kaartlezer want hij leest de kaart voor je.
-

Neem rust als het kan.
Zeker voor chauffeurs is het van belang dat ze fris en helder zijn, want je bent verantwoordelijk voor het ondersteuningsvoertuig en de inzittenden.
-

Mochten er zich problemen voordoen.
Zoek dan in overleg met de teamcaptain naar een oplossing.
-

Zorg ervoor dat de benzinetank zo vol mogelijk zit.
Het is namelijk niet overal mogelijk om te tanken, zeker 's nachts niet en met Pinksteren.
Geld is aanwezig in het voertuig, denk aan de nota van het tanken.
-

Bij terugkomst parkeren bij de Vijfsluizen in Vlaardingen en dan met de metro naar station Beurs om daar de laatste 300 meter mee te lopen.
-

Verzamel de paspoorten en identiteitsbewijzen van de lopers en fietsers van jouw team en zorg dat je ze bij elke wisseling weer bij je hebt.
-

Help de logistieke medewerkers met het op en afbreken van de groepwisselpunten, en het klaarmaken van eten en drinken.
-

Let er verder op dat er op het groepswisselpunt geen troep achterblijft.
Ruim alles dus netjes op voordat je vertrekt.
Niet vergeten mee te nemen:
Naast de eerdergenoemde algemene spullen is het nog raadzaam om het volgende mee te nemen:
v
geldig rijbewijs
v
voldoende droge en schone sokken, ondergoed en T-shirts
v
vuilniszakken of plastic tasjes voor natte kleding
v
veiligheidshesje
3.8 Logistiek
- 
- Erik Ploeg
- Caroline Mosselman
De catering verzorgt het eten zowel in de voorbereiding als tijdens de wedstrijd.
Het komt erop neer dat deze mensen de leiding hebben over het klaarmaken van het eten.
De mensen van de catering zorgen ook voor de kratjes met eten en drinken die met de loopploeg meegaan. 
Tevens hebben zij de leiding van het inpakken van de cateringbus m.b.t. het eten en drinken, dit in overleg met de chauffeurs daar zij er voor moeten zorgen dat de bus goed beladen wordt. 
De chauffeur van de busjes en de masseurs geven ondersteuning aan de kookploeg, hierbij kan je denken aan het in en uitladen van zware spullen etc.
Tevens zorgt een ieder er zelf voor dat zijn spullen opgeruimd zijn. 
Zodat de nieuwe ploeg niet in de natte spullen van en ander zit en de mensen van de catering dit niet op hoeven te ruimen.

3.9 Cateringbus
De Cateringbus rijdt van afwisselpunt naar het volgende afwisselpunt.
Dit gebeurt buiten het wedstrijdparcours om.
Zij moeten dus op de hoogte van het parcours zijn en van de mogelijkheid om buiten het parcours om te rijden. 
Het is dus noodzakelijk dat zij zich van te voren op de hoogte stellen van de route van Parijs naar Rotterdam.
Ook zorgen zij voor algemene ondersteuning tijdens de wedstrijd.
De chauffeur is verantwoordelijk voor de bus. 
3.10 Tips en taakomschrijving logistieke medewerkers:
-

Zorg er voor dat de rustende groep voldoende verzorgd wordt en dat zij op tijd kunnen eten.
-

Probeer een dusdanige afstemming te krijgen dat zij ruim voordat zij weer moeten vertrekken, gegeten hebben
-

Stem ook van tevoren af of het zinvol is om eerst te eten met aankomende groep en vervolgens door te rijden naar het volgende groepswisselpunt of andersom.
-

Probeer een goede slaapgelegenheid te creëren.
-

Probeer elkaar af en toe af te lossen.
Je bent continu in gezelschap van een rustende groep.
-

Let erop dat het wisselpunt veilig is gelegen.
Zorg 's avonds voor voldoende verlichting.
-

Zorg via teamcaptain Blauw of Geel ervoor dat de groep die weer van het wisselpunt vertrekt, voldoende voeding en drank bij zich heeft.
-

Let er verder op dat er op een wisselplaats geen troep achterblijft.
Ruim alles dus netjes op, voordat je weer vertrekt.
-

We gaan proberen een generator mee te nemen, mocht dit lukken plaats de generator dusdanig dat deze geen overlast veroorzaakt.
-

Bij terugkomst parkeren bij de Vijfsluizen in Vlaardingen en dan met de metro naar station Beurs om daar de laatste 300 meter mee te lopen.
Niet vergeten mee te nemen:
Naast de eerdergenoemde algemene spullen is het nog raadzaam om het volgende mee te nemen:
v
extra geld
v
gsm-telefoon en oplader
v
geldig rijbewijs
v
veiligheidshesje
3.11 De masseurs
- Gerard Franke
- 
Bepaal in overleg met de loper wat het meest praktische moment is om te verzorgen, onderweg of op het groepswisselpunt.
We gaan proberen een uitklaptafel mee te nemen en deze kan dan gebruikt worden op het groepswisselpunt.
Regel zelf de tassen met te gebruiken middelen, denk ook bv aan oude handdoeken.
3.12 Teamcaptain team geel en team blauw
Omdat de wedstrijdleider niet overal tegelijk kan zijn heeft elk team ook een eigen teamcaptain.
-

Zorg er samen met de chauffeur voor dat alle noodzakelijke goederen, voeding en water in het ondersteuningsvoertuig aanwezig zijn voordat je vanaf een wisselpunt vertrekt.
-

Bekijk samen met de chauffeur de route voor vertrek op lastige punten.
-

Zorg ervoor dat de chauffeur tijdig weet waar hij heen moet, zodat hij zijn aandacht zoveel mogelijk bij het verkeer kan houden.
Bekijk ver van tevoren waar lopers op de fiets moeten gaan.
-

Mocht de chauffeur vermoeid zijn, probeer te wisselen met een fietser, zodat hij wat rust kan nemen.
-

Zorg voor een goede sfeer in de bus en probeer het voor een ieder zo comfortabel mogelijk te maken.
-

Zorg voor een duidelijke en goede afstemming met de andere voertuigen, zodat vlot gewisseld kan worden
-

Mochten er zich problemen voordoen, overleg dan met de bemanning van het voertuig of met de andere teamcaptain en handel in alle wijsheid.
Zorg er in ieder geval voor dat de lopers door kunnen blijven lopen.
Niet vergeten mee te nemen:
Naast de eerdergenoemde algemene spullen is het nog raadzaam om het volgende mee te nemen:
v
extra geld
v
gsm-telefoon en oplader
v
geldig rijbewijs
v
veiligheidshesje
4 Sponsoring
Willen we met ons allen een goed georganiseerde wedstrijd hebben zullen we in de voorbereiding eerst voor sponsoren moeten zorgen.
Het belangrijkste zijn sponsoren die geld inbrengen.
Daarnaast hebben we sponsoren nodig die voor het eten en drinken zorgen. 
Daarnaast kunnen we sponsoren gebruiken die voor materiaal zorgen, hierbij denken we aan kleding, reflectiehesjes, en dat soort dingen.
Het vinden van sponsoren is een taak van ons allen die meegaan - iedereen is verantwoordelijk! 

Hoe kun je sponsoren vinden? 
Dit is mogelijk door het aanschrijven van bedrijven en winkels in en om je woonomgeving, bij je werkgever, bij connecties van je werkgever.
Je kunt ook scholen, sportverenigingen, vragen of zij sponsorlopen willen organiseren voor het goede doel. 
Als zij andere ideeën hebben is dat natuurlijk ook goed.
Wij maken onderscheid tussen vier manieren van sponsoring van de Roparun :
- het verkopen van Roparun loten
- sponsoring door bedrijven (financieel + middelen)
- sponsoring door scholen - bv sponsorlopen
- sponsoring door individuele giften
4.1 Het verkopen van roparun loten
Iedere deelnemer ontvangt 2½ boekje met totaal 50 Roparun loten, dit levert € 125,- per persoon op. 
Je moet er zelf voor zorgen dat deze loten worden verkocht.
De loten worden verspreid in december. 
Bij afname betaal je gelijk € 125,-. 
4.2 Sponsoring door bedrijven

Sponsoring door bedrijven kan door financiële ondersteuning of door materiele ondersteuning. 
Door het aanschrijven van bedrijven kan gevraagd worden om financiële ondersteuning. Indien bedrijven geïnteresseerd zijn in financiële ondersteuning bestaan er diverse tegenprestaties zoals het vermelden van een link op onze website of het plaatsen van een logo op onze shirts.
Een overzicht van materiele ondersteuning door bedrijven
Materiaal
Sponsor 
Door 
Geregeld?
Cateringbus

Personenbusjes 

Drinken 

Ouwerkerk 

Ruud S.
ok 

Broodbeleg

Ouwerkerk
Ruud S.
ok
Eten 

Ouwerkerk 

Ruud S. 

ok 

Eten voorbereiding

Partytent voor onderweg

 

Simon
ok
Gasfles

Simon
ok 

Tafels en banken

 

 

Haspel

AVS

Erik

ok 

Zaklampen

AVS

Erik

ok 

EN 471 Norm veiligheidshesjes

Ron
Aggregaat

Ron
 

EHBO koffers 

Veiligheids Reigio Rijnmond

Ron

Ok
Fietsendragers voor 3 fietsen
Kratten

Ron
ok


4.3 Sponsoring door middel van sponsorlopen
Ieder teamlid voelt zich verantwoordelijk voor het ondersteunen van de organisatie van een sponsorloop.
Een sponsorloop is bv is een kleine estafetteloop op een school waarbij de leerlingen geld ophalen door te lopen. 
De leerlingen en de school zorgen er zelf voor dat de kinderen sponsoren zoeken (vaders, moeders, ooms, tantes etc.).
Ondersteuning van de teamleden bestaat uit:
-
het vooraf geven van informatie over een sponsorloop
-
het aanwezig zijn tijdens een sponsorloop voor het opbouwen aanmoedigen, stempelen, verzorgen, etc.
-
na de sponsorloop feestelijk overhandigen van een cheque met daarop het opgehaalde geld van de school voor het team.
4.4 Sponsoring door middel van individuele giften
Familie, vrienden etc. roept allen op om individuele giften over te maken naar de rekening van Team Fundament Vlaardingen.
Op de website is er een speciale pagina getiteld; "vrienden van team 183 Fundament Vlaardingen", hier kunnen die personen die een gift hebben gedoneerd worden vermeld.
5 Vervoer en techniek
5.1 Catering en personenbusjes
Uitgangspunt en uitvalsbasis tijdens de estafetteloop is de cateringbus.
Benodigheden
Door 
Geregeld?
Papieren van de bus
 

G.S.M. telefoon en oplader
 

Routekaart Roparun 
 

Nederland- Michelin kaart 532 
 

België - Michelin kaart 533
 

Frankrijk - Michelin kaarten 511 en 513
 

Draaiboek van ons team
 

Noodbrief organisatie
 

Geld voor onderweg (calamiteiten)
 

EHBO koffer

Ron
ok
Tussen de lopers en uitvalbasis is steeds een 8 personenbusje aanwezig.
Benodigheden
Door 
Geregeld?
Papieren van het busje 
G.S.M. telefoon en oplader
Routekaart Roparun 
Route- en Michelinkaarten.(zie kaartnummers boven)
Gereedschap. (kleine reparaties) 
Gereedschap voor de fietsen
Draaiboek van ons team
Noodbrief organisatie
Geld voor onderweg (calamiteiten)
EHBO koffer
Ron
ok
6 Vergaderingen en afstemming
Om er voor te zorgen dat iedereen goed op de hoogte is wordt verwezen naar de website.
Het team is opgedeeld in vijf groepen. 
Iedere groep regelt 'zijn ding' maar kan hulp vragen van andere teamleden.
Voor iedere groep is er ook een coördinator aangesteld.
De vijf groepen:
- sponsoring
- lopers
- fietsers
- catering
- massage
Het bestuur zorgt voor de 'overall' coördinatie.
6.1 Vergaderingen Team Fundament Vlaardingen
De vergaderingen worden door het bestuur georganiseerd. 
Vergaderdata:
- 
- 
- 
- 
- 
6.2 Vergaderingen Roparun
De vergaderingen van de Roparun zijn al vastgesteld en vinden plaats in Ahoy Rotterdam en duren van 10 uur tot 12 uur, zaterdag 21 februari van 13 uur tot 15 uur.
Iedere vergaderingen zorgt één van de groepen er voor dat zij aanwezig zijn en de benodigdheden die worden uitgedeeld worden verzameld.
Tijdens de bijeenkomsten wordt informatie gegeven aan de deelnemende teams over de Roparun. 
Naast wedstrijdzaken komen ook de doelen en andere zaken aan bod. 
Terugkoppeling vindt plaats tijdens de vergaderingen van het team.
Datum
Aanwezigheid door 
zaterdag 14 november 2009 13.00 uur
zaterdag 20 februari 2010 13.00 uur
zaterdag 24 april 2010 10.00 uur
Informatie van Roparun m.b.t. vergaderingen:
Haal bij iedere bijeenkomst uw teaminformatie op bij de stand van het Roparunkantoor onder vermelding van uw teamnummer. 
Als niemand van een team aanwezig kan zijn kunt u deze informatie ook afhalen op het kantoor van de Roparun. 
Dit kan op werkdagen tussen 09.00 en 16.30 vanaf de maandag ná de teambijeenkomsten.
Voor teams is het mogelijk om een tafel te reserveren in de hal om spullen te verkopen of informatie te geven. 
Zo is er een team dat koeken verkoopt, maar ook een team dat waspoeder verkoopt heeft hier regelmatig gestaan.
Wilt u ook een tafel reserveren, geef dit dan, uiterlijk 2 weken voorafgaand aan een teambijeenkomst, door op: info@roparun.nl
6.3 Afsluitende feest Roparun
Ieder jaar wordt de roparun afgesloten met een feest, volgend jaar 11 juni 2010.
Hiervoor ontvangt het team 8 kaarten. 
Wie mee wil naar dit feest kan dit tijdens de vergadering aangeven.
Kaarten worden verdeeld onder de teamleden.
Indien meer kaarten nodig zijn voor teamleden worden de kosten van deze kaarten verdeeld.
Kaarten voor partners of anderen dient een ieder zelf te betalen.
6.4 Medailles Roparun
Alle lopers ontvangen een medaille. 
Daarnaast worden er door het bestuur medailles besteld voor de overige deelnemers.
6.5 Na de Roparun
Op 24 mei komen we aan op de Coolsingel. 
We gaan na binnenkomst gezamenlijk naar het binnenterrein van de Coolsingel om de roparun af te sluiten.
Hier kunnen ook familie en vrienden mee naar toe komen.
7 Catering
Voor de catering wordt eten en drinken verzorgd door Ruud S. 
In de cateringbus zijn daarnaast een aantal vaste materialen ed beschikbaar 
7.1 Standaard materiaal beschikbaar in cateringbus

300 stuks 

Plastic vorken
300 stuks 

Plastic messsen

300 stuks 

Plastic lepels

300 stuks 

Plastic lepeltjes

400 stuks 

Plastic borden

500 stuks 

Plastic bekertjes

2 pakken 

Suikerklontjes
14 pakken

Oploskoffie

5 pakken

Thea for one

2 pakken

Friesche vlag koffie creamer sticks
12 doosjes

Cup a soep tomaat

12 doosjes

Cup a soep kip

3 pakken

Papieren servetten

2 stuks

Spatels

4 stuks

Ontbijtkoek

2 stuks

Opscheplepels

2 stuks

Koekenpannen ca 32 cm diameter

2 stuks

Vlees/brood-messen

1 pond 

Geraspte kaas

2 stuks

Blikopeners

2 rollen

Boterhamzakjes

2 potten

Chocopasta

2 potten

Pindakaas

2 pakken

Wegwerpschalen

4 zakjes

Gezouten Cashewnoten

1 doos

Oplos chocomelzakjes

8 pakken

Sprits

1 pak

Lange lucifers

12 pakken

Muesli yoghurt repen

6 pakken

koeken

4 pakken

Snickers

4 pakken

Bounty

6 pakken

Mars

5 pakken

Sultana

3 pakken

Dextro

40 rollen

Toiletpapier

10 pakjes

Vochtig toiletpapier

12 stuks

Keukenrollen

30 blikjes

Fanta

96 blikjes

Cola light

96 blikjes

Cola

400

Halve liter flesjes water

120
Liter fles water

96 flesjes

Energiedrank AA of Aqaurius

48 blikjes

Minite Maid

5

Liter Siroop Sinaasappel

2 busjes

Poedersuiker

3 flessen

Schenkstroop

4 kilo

Gehakt halfom

4 kilo

Kipfilet

1 fles

Fles Curry

1 fles

Fles Ketchup

1 fles

Fles Mayonaise

5 rollen

Vuilniszakken

2 flessen 

Afwasmiddel

1 stuks

Afwasteil

1 stuks

Afwasborstel

6 stuks

Schuursponsjes

10 stuks

Schoonmaakdoekjes

3 stuks

Handzeeppompjes

4 stuks

Emmers 10 liter

6 flesjes

Vloeibaar bakboter 

1 doos 

Peper sticks

1 doos 

Zout sticks

1 doos 

Sambal 2 gram zakjes

2 flessen

Ketjap Manis

3 rollen

Aluminiumfolie

6 blikjes 

Tonijn

4 potten

Augurken zoet/zuur

4 blikken

Ananasstukjes

12 pakken

Macaroni

12 pakken

Witte rijst

10 zakjes

Nasi kruiden

6 potten

Macaroni/Spaghetti saus

80 stuks

Pannekoeken

2 kilo 

Tomaten

5 stuks 

Komkommers

1 doos 

Appels

2 dozen 

Bananen

75 stuks 

Yoghurttoetjes

4 kuipjes 

Halvarine smeerboter

6 pakken 

Halfvolle melk

75 

Eieren

250 plakjes 

Jong belegen kaas

80 stuks 

Meuslibollen

75 stuks 

Krentebollen

60 stuks 

Eierkoeken

7.3 Persoonlijke spullen
Ieder teamlid verzorgt een aantal persoonlijke spullen.
Paspoort / ID-kaart
Geld voor eigen gebruik
Verzekeringspapieren
Reisverzekering (reisverzekering via Roparunorganisatie geregeld) Let op is alleen voor medische kosten!!
T-shirts met de sponsornamen
Warme kleding voor 's nachts
Regenkleding
Fietsbroekjes met zeem (voor fietsers)
Reflecterend hesje (voor lopers en fietsers ook met verlichting!)
Handdoek voor persoonlijk gebruik
Kussen (met naam)
Slaapzak (met naam)
Luchtbed (met naam) voor slapers onder (party)tent
Persoonlijke toiletspullen. (antimuggenspul, zonnebrand)
Zak voor natte kleding voorzien van naam
LET OP: We proberen te finishen op de Coolsingel in gelijke kleding.

 

8 Teamindeling (onder voorbehoud)
Wedstrijdleider: Ron Budding
Team Geel
Team Blauw
Chauffeur
Ludo Wierickx 

Chauffeur
Leo v/d Velde
Loper
Loper
Maurice den Hoedt
Loper
Loper
Loper
Loper
Loper
Loper
Sander Pieters
Fietser 
William Wierckx
Fietser/Teamcaptain 
Simon van Zanten
Fietser 
Fietser 
Fietser/Teamcaptain 
Wouter van Aalst
Fietser 
Cateringbus
Chauffeur
Erik Ploeg
Telefoon
 

Ondersteuning voor team Geel en team Blauw
Catering
Erik Ploeg
Masseur
Gerard Franke 

Masseur
8.1 Telefoonnummers
Wie
Van wie is de telefoon
Telefoonnummer
Wedstrijdleider
 

 

Vrachtwagen
 

 

Bus Team Geel
 

 

Bus Team Blauw
 

 

Fiets Team Geel
 

 

Fiets Team Blauw
 

 

9 Wat te doen bij verkeerd lopen
Als blijkt dat na 10 min. de loper(ster) nog niet bij het busje is, is er iemand verkeerd 
gegaan. Het busje of de loper(ster).
Neem telefonisch contact met elkaar op en kijk wie er verkeerd is gegaan. 
Is het busje verkeerd gegaan blijft de loper en de fietsers wachten op het busje. 
In overleg kan ook besloten worden om door te lopen.
Blijkt de loper verkeerd gegaan te zijn keert deze om en loopt terug naar het laatste 
Wisselpunt, het busje gaat ook terug naar het laatste wisselpunt hier wisselt de loper en 
gaan we weer verder met het parcours.
9.1 Wat te doen bij een lekke band fiets
De fietser(ster) neemt telefonisch contact op met het busje en laat het busje terug 
komen, hier wordt de band geplakt en daarna gaan we weer verder met het parcours.
Tijdens het plakken de loper(ster) en 1 fietser(ster) verder.
9.2 Wat te doen bij lekke band busje
Dan wordt de band verwisseld en gaat de loper door met twee fietsers waarvan één extra loper op de fiets zodat er toch gewisseld kan worden.
9.3 Bij blessures lopers/fietsers
Dan neemt het team contact op met de wedstrijdleider en in overleg nemen we een beslissing.
10 Route 2009
Op 13 punten in het parcours wordt de gelopen tijd geregistreerd:
Ook bestaat er de mogelijkheid om middels SMS een punt door te geven aan de wedstrijdleiding.
Deze zal op de website van de roparun worden geplaatst zodat iedereen de roparun "live" op internet kan volgen
Een concept schema




11 Voorbereiding en afhandeling
11.1 
Activiteit
Door
Personenbusjes ophalen 2x 
Cateringbus ophalen 
Houten tafels en klapstoelen ophalen 
Etenswaren in cateringbus laden
11.2 
Tijd
Activiteit
Door
 

Vertrek naar Parijs 
 

Vertrek cateringbus naar .. km punt ……..
 

 

Start team Geel
 

 

Vertrek Team Blauw naar .. km punt …….
 

11.3 
Tijd
Activiteit
Door
 

Laatste controle of de stickers voor de fietsenstalling op de fietsen zitten.
Fietstassen en kaartleesplankjes van de fietsen en in busje leggen.
 

500m. voor de finish fietsen inleveren. 
 

 

200m. voor de finish iedereen instappen en met z'n allen lopend finishen.
 

11.4
Tijd
Activiteit
Door
 

Busjes terug brengen
 

Schoonmaken 
 



	

	


