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Jouw voorbereiding op
Duchenne Heroes



Yes! Wat gaaf dat jij meedoet aan Duchenne Heroes
2023. Hiermee zet jij je In voor mensen met Duchenne
Spierdystrofie. Er staat je een unieke en uitdagende
offroad-tocht te wachten. Een ervaring om nooit te
vergeten!

Voordat het zover is, ga je trainen om topfit aan de
start te staan en sponsorwerven om je startbewijs te
halen. Je staat er niet alleen voor! Wij helpen je met
tips en downloads.

Heb je vragen of wil je even van gedachten wisselen?
\[=T-1gaWe[e[gWelelgl{o[ei o] cAVi[¢l} 088-3665460 Jeii

INFO@DUCHENNEHEROES.NL

Heel veel plezier gewenst met de voorbereidingen en
bedankt voor je inzet!

Fleur & Carsten

Team Duchenne Heroes

R. *+3188 366 54 60 (kantoor Amsterdam)
& info@duchenneheroes.nl
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Alle praktische informatie over sponsorwerven,
voorbereiding en diverse downloadbestanden vind je
op de website. Speciaal voor jou is er een
afgeschermd gedeelte. Ga hiervoor naar:
www.duchenneheroes.nl/mijn-duchenne-heroes.

In 2023 kies je tussen MTB- en gravelroutes. De
MTB-routes bestaan uit singletracks, pittige klimmen
en technische afdalingen, afgewisseld met
gravelpaden en korte stukjes asfalt. Voor deze optie is
een mountainbike aan te raden.

De gravelroutes bestaan uit onverharde paden door
glooiende landschappen met speelse klimmetjes
tussendoor. Asfaltwegen zorgen ervoor dat je tussen
de gravel stroken makkelijk en snel kilometers maakt.
Je kunt op deze routes ook prima uit de voeten op
een gravelbike of cyclocross fiets.

Een goed onderhouden fiets met de juiste banden is
van groot belang om plezier te hebben tijdens de
tocht. Wil je advies over je materiaal?

Neem dan contact op met onze partner
Rijwielpaleis Bilthoven via 030-2280713.



https://www.rijwielpaleis.nl/

Verzekeringen zijn niet inbegrepen bij je inschrijving.

Denk er dus aan om zelf een reisverzekering en

eventueel een annuleringsverzekering af te sluiten.
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Tijldens Duchenne Heroes slaap je gedurende de
week op verschillende campings. Je zorgt zelf voor
een tent, camper of caravan en je reist op eigen
gelegenheid naar de startlocatie van Duchenne

Heroes. De adressen van de campings

communiceren we tijdens de kick-off bijeenkomst.
Heb je geen vervoer of heb je juist plek over? Deel dit
dan in de Duchenne Heroes Facebook Community.
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https://www.facebook.com/groups/719403578084642/?ref=share
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Een week voor vertrek ontvang je een link naar

de routebestanden geschikt voor Garmin-,
Mio- en Wahoo-apparaten.




Gaat het een dag even iets minder? Geen nood, er
rijden bezemwagens mee, die zorgen dat je altijd op
de volgende camping komt. Zij nemen je ook mee als
het erop lijkt dat je finish voor 18.00 uur niet gaat
halen. Zo heb je voldoende tijd om te herstellen om
de volgende dag weer te fietsen.

Na een dag knallen op de tracks van Duchenne

Heroes, is het zaak om zo snel mogelijk te herstellen
voor de volgende dag. ledere 7Days deelnemer heeft
recht op 2 massages om te helpen de verzuurde en
verkrampte spieren los te werken. De 3Days

deelnemers krijgen 1 massage.
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