




Zeitlicher Ablauf
VORLÄUFIGE ZEITEN (ÄNDERUNGEN VORBEHALTEN)
08.00 Uhr - Öffnung der Anmeldung (bleibt bis 12.45 Uhr geöffnet)

09.45 Uhr - gemeinsame Erwärmung Maxi-Hero-Run
10:00 Uhr - Startwelle 1 - 12 km - Maxi-Hero-Run
10:30 Uhr - Startwelle 2 - 12 km - Maxi-Hero-Run

10.45 Uhr - gemeinsame Erwärmung Superherorun
11:00 Uhr - Startwelle 1 - 9 km - Superherorun
11:30 Uhr - Startwelle 2 - 9 km - Superherorun

11.45 Uhr - gemeinsame Erwärmung Mini-Hero -Run
12:00 Uhr - Start - 5 km - Mini-Hero -Run

12.45 Uhr - gemeinsame Erwärmung Kids-Hero-Run
13:00 Uhr - Start - 1 km - Kids-Hero-Run (Jahrgang 2013 - 2017)

13.45 Uhr - Checkübergabe an die Kinderarche Sachsen



STRECKENDETAILS
1 KM - KIDS-HERO-RUN (GRÜN)
Empfehlung Alter: Jahrgang 2013 - 2017

5 KM - MINI-HERO –RUN (BLAU)
Empfehlung Alter: Jahrgang 2013 und älter

9 KM – SUPERHERORUN (ROT)
Empfehlung Alter: Jahrgang 2009 und älter

12 KM - MAXI-HERO-RUN (GELB)
Empfehlung Alter: Jahrgang 2009 und älter

EVENTPLATZ - BLAUE LAGUNE AM BERZDORFER SEE
Hier findest du den Weg zum Eventplatz:
Google Link:
https://goo.gl/maps/ZCqHtLEGFwW11MXA9
Adresse:
Parkplatz Blaue Lagune
02899 Schönau-Berzdorf a.d. Eigen

https://goo.gl/maps/ZCqHtLEGFwW11MXA9


Auf der Strecke erwarten Dich 
herausforderungen verschiedenster Art! 
Klettern, Kriechen, Robben, Rutschen, hier ist 
alles dabei! 

Solltest Du ein Hindernis nicht allein 
bewältigen können, lass Dir einfach von 
anderen Heldinnen oder Helden helfen! 
Gemeinsam seid Ihr stark!

Die Strecke ist mit „Flatterband“ 
gekennzeichnet! Bitte verlasst die 
vorgegebene Strecke nur im Notfall!



1. Melde Dich am Tag des Laufes bis 
spätestens 1 Stunde vor deinem Lauf am 
Registration-Point an, hol Dir Deine 
Startnummer und Dein Merchandising -
Package!

2. Downloade bitte die Verzichtserklärung, bringe 
sie unterschrieben mit und gibt diese bitte bei 
der Anmeldung ab!
https://www.superherorun.de/download.html

3. Befestige Deine Startnummer gut sichtbar 
an Deiner Kleidung!

4. Nimm an der Erwärmung teil, damit das 
verletzungs-risiko vermindert wird!

5. Hast du Fragen – geh jederzeit auf unsere 
Helfer zu! (Zu erkennen an den Helfer T-
Shirts)

https://www.superherorun.de/download.html


1. Mach Dich warm! – Dehne Deine Muskeln, 
laufe vorab schon ein paar Runden! Um Dich 
hier zu unterstützen, werden wir uns auch 
vorab gemeinsam warm machen!

2. Trinken Trinken Trinken– Trink genug, du wirst 
merken, dass Flüssigkeit Dir die Kraft geben wird, 
den Lauf zu bestehen! Auf der Hälfte der Strecke 
kannst Du nochmal „volltanken“ und Dich den 
nächsten Herausforderungen stellen!

3. Helft einander!– Siehst Du einen Teilnehmer, der 
nicht mehr kann, ein Hindernis nicht schafft, dann 
greif Ihm oder Ihr unter die Arme! Ein Held ist für 
andere da!

4. Seid Fair!– Es geht nicht darum Erster zu 
werden, es geht um den Spaß und die gute Sache! 
Nehmt Rücksicht!

5. Verletzt Euch nicht!– Und wenn es doch zu 
Blessuren kommen sollte, dann wendet Euch an 
unsere Sanitäter an der Strecke oder dem 
Eventplatz!



1. Wechselsachen– Bringt Euch Wechselsachen mit! 
Ihr werdet nass und schmutzig und das ist auch 
gut so….aber nach dem Lauf zieht Euch um, 
sodass Ihr nicht unterkühlt!

2. Handschuhe– Ihr werdet klettern, Euch abseilen 
und hangeln…unsere erfahrenen Läufer empfehlen 
dünne Handschuhe, das hilft Euch besseren Grip 
zu haben.

3. Laufsachen– Nehmt nicht das Sonntagskleid 
oder den Sonntagsanzug und Zieht Euch ggf. 
Funktionsunterwäsche an!

4. Schuhwerk– Euer Schuhwerk sollte 
unwegsamen Gelände gewachsen sein und auch 
nicht wasserscheu! 

5. Sauber werden – Bringt Euch die notwendigen 
Dinge zum Duschen mit! Nach dem Lauf werdet ihr 
froh sein, dass ihr Schweiß und 
Streckenüberreste wieder abwaschen könnt! ;-)



Für Euer leibliches Wohl ist natürlich 
gesorgt. Ihr und Eure Begleiter könnt am 
Eventplatz Essen und Trinken erwerben und 
Euch so entweder für den Lauf stärken oder 
nach dem Zieleinlauf ein kühles Getränk zu 
Euch nehmen und den Erfolg feiern!

Bringt Euch also ein wenig Kleingeld mit!  



Vor, während und nach dem Lauf 
werden unsere Streckenfotografen 
von Euch Fotos machen. Die Fotos 
könnt Ihr dann kostenfrei auf 
unsere Homepage herunterladen und 
der ganzen Welt zeigen, wie eine 
richtige Heldin oder ein richtiger 
Held aussieht! Also immer schön 
Lächeln, auch wenn es manchmal 
schwer fällt! ;-)

Im Zielbereich findet Ihr unsere Fotobox! Hier 
könnt Ihr direkt ein Foto alleine, mit Freunden, 
Mithelden oder Familie machen und direkt ein 
kleines Andenken mit nach Hause nehmen!



Habt Ihr die Strecke bezwungen, erhaltet Ihr im Ziel 
Eure wohl verdiente Medaille und Euer T-Shirt! Unser 
Helfer werden dies an Euch ausgeben und Ihr könnt 
ab diesem Zeitpunkt der Welt zeigen, dass hier eine 
echte Heldin oder ein echter Held kommt!

Auch in diesem Jahr, verzichten wir bewusst auf eine 
Siegerehrung, da alle Teilnehmer Gewinner sind! Wer 
gern wissen möchte, wie lange er für den Lauf 
benötigt hat und seine Platzierung wissen möchte, 
kann dies online über einen Link auf unserer 
Webseite nachvollziehen!



Kinderarche Sachsen
Über 40 Einrichtungen, Wohngruppen, Kindertagesstätten sowie 
anderen Angeboten und insgesamt rund 1.700 Plätzen in sieben 
sächsischen Landkreisen sowie in der Landeshauptstadt 
Dresden.

In den Wohngruppen und Einrichtungen betreut die Kinderarche 
knapp 300 Heranwachsende, die zum Großteil aus 
problematischen Lebensverhältnissen kommen. Den Kindern und 
Jugendlichen hilft der Verein außerdem in Tagesgruppen und 
unterstützen Familien und junge Menschen durch Beratung 
und Begleitung in ambulanter Form. Die Kinderarche Sachsen 
e.V. betreibt 13 Kindertagesstätten mit etwa 1.400 Plätzen.



Wenn Ihr Fragen oder Rückmeldungen habt, dann 
schreibt 
uns einfach eine Mail: info@superherorun.de

Oder schickt uns eine PN über Facebook:
https://www.facebook.com/superherorun2020/

Unsere freundlichen Sidekicks stehen Euch mit Rat und 
Tat zur Seite!

Auch nach dem Lauf freuen wir uns über Euer Feedback!

mailto:info@superherorun.de
https://www.facebook.com/superherorun2020/
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