Popis trasy hlavního závodu pro muže a ženy na 10 000 metrů

Jedná se o rovinatou silniční desítku, vedoucí Polabskou nížinou mezi Semicemi a Kerskem.

· Vybíhá se směrem do obce Semice, kde se běží po hlavní silnici až na konec obce, zde se zatáčí vpravo a závodníci se vracejí po Břehách zpět na hlavní silnici a běží nazpátek ke hřišti.

· Dále pokračují do Kerska, kde po odbočení vpravo míří za místní pramen a kurty.

· Zde závodníky čeká otočka, po které se stejnou trasou vracejí zpět a směřují do cíle, který je na stejném místě, jako byl start.
