


Forsta maratonloppet

Det har aldrig nagonsin varit sa manga som springer
sitt forsta maraton eller forsta adidas Stockholm
Marathon som det ar just nu. Nagot som vi sjalvklart
tycker ar mycket roligt.

Ioch med det stora intresset har vi darfor tagit fram
vad vi kallar for Debutantguiden. En guide for dig som
ska springa hos oss for forsta gangen och inte riktigt ar
bekant med allt som ett maratonlopp med{or.

Bade infor, under och efter loppet. Vi hoppas att den
ska komma till hjalp 1 dina forberedelser. Det finns
sjalvklart vardefull information och bra tips aven for
den mer rutinerade l6paren.



FORBEREDELSER

Det ar mycket att tanka pa infor att du
ska springa ett lopp. Framfor allt om man
som du ska delta 1 ett stort maratonlopp
med tiotusentals manniskor. Nedan gar vi
igenom nagra delar som kan vara viktiga
att tanka pa infor att du ska gora din

debut.



Traning

Vissa anmalde sig redan 1 juni forra aret, andra
kanske bara manader eller veckor infor start.
Oavsett vad ska vikten av traning infor ett
maraton inte underskattas. 42 195 meter ar en
lang distans och det finns inga genvagar till en
behaglig resa under loppet. Se till att ha tranat
infor. Alla deltagare har olika mojligheter,
forutsattningar och ambitioner infor sitt lopp.
Darfor ar det viktigaste att du sjalv kanner att
du har gjort vad du har kunnat. Har du ont
om tid till traning ar vart tips att prioritera
langpassen. For de allra flesta ar det den aktiva
tiden (3 till 6.5 timmar) som ar den storsta
utmaningen. Darfor ar det bra att ha testat

pa att vara ute och springa langt och lugnt for
att se hur kroppen reagerar. Har du mojlighet
ar det inte fel att fa till styrketraningen sa att
musklerna orkar sta emot belastningen som
uppstar vid manga timmars l6pning. Oavsett
vad sa ar all traning battre an ingen traning.

Delta i provlépning av banan

Arets provlopning 4r séndagen den 12

maj med start pa GIH, Gymnastik- och
Idrottshogskolan, Lidingovagen 1. Enervit

star for vatskekontroll langs med banan dar

de bjuder pa samma sportdryck som serveras
under adidas Stockholm Marathon.

Datum och tid komuniceras via nyhetsbrev och
social media.

Spring seedningslopp

Utifran dina tidigare resultat pa halvmaraton
och maraton som du angav 1 samband med din
anmalan placeras du 1 en viss startgrupp.

Ju snabbare officiellt resultat du har, desto
langre fram 1 startleden hamnar du. Totalt
finns det nio startgrupper. Du som aldrig
sprungit ett maraton eller halvmaraton tidigare
har saledes inget resultat att ange. Darfor vill vi
tipsa om att springa ett seedningslopp.
Samtliga officiella hel- och halvmaraton ar
seedningsgrundande, men vi vill sdklart tipsa
om vara egna lopp adidas Premiarmilen

och adidas Premiarhalvan som bada avgors
under varen. adidas Premiarmilen ar

dessutom det enda tiokilometersloppet som

ar seedningsgrundande for adidas Stockholm
Marathon. Att hamna 1 ratt startgrupp utifran
din egen formaga kan vara skillnaden pa att du
nar ditt uppsatta mal eller inte.






Expo

adidas Stockholm Marathons Expo ar en
massa som pagar under tre dagar med start pa
torsdagen innan loppet. Har far du chans att
traffa vara sponsorer och partners som bjuder
pa bra tips och erbjudanden. Var titelsponsor
adidas har en stor butik dar det saljs klader och
skor till formanliga priser. Det dr ocksa har du
hamtar ut din nummerlapp.

Nummerlapp

Din nummerlapp hamtas ut pa Expot, precis
som namnt ovan. Se till att hamta ut den

1 god tid infor. Manga valjer att hamta ut
nummerlappen pa lérdag morgon. Om du gar
1 samma tankar ar det annu viktigare att vara
pa plats 1 god tid. Kon kan vara lang! Har du
mojlighet ar det basta att hamta ut den under
torsdag eller fredag. Allt for att undvika onodig
stress och att energin laggs pa fel saker.

Nummerlappen fasts med hjalp av
sakerhetsnalar som du far tillsammans

med en kitbag som du anvander nar du ska
lamna in dina 6verdragsklader innan start pa
Ostermalms IP.

Nummerlappen fasts pa brostet, framtill.
I nummerlappen sitter ocksa chipet som

registrerar dig tidtagning. Darfor ar det valdigt
viktigt att nummerlappen bars pa ratt satt och
foljer med hela vagen fran start till mal. Ingen
nummerlapp = ingen tid.

adidas Move for The Planet —

shake out run!

Kanske har du rest langvaga och behover

rora pa dig eller vill du bara skaka ur benen en
sista gang innan lordagens maratonlopp?
Passa pa att springa vart Shake Out Run pa
fredagskvallen. Start 1 anslutning till
Ostermalms IP och mélgang inne pa
Stockholms Stadion. Distansen ar 5 kilometer.
Spring 1 lugnt tempo och kann pa kanslan.
Dessutom far du chans att trana pa malgangen
infor vad som komma skall!

Nar far jag mitt startbevis och
besked om startgrupp?

Startbeviset skickas ut via e-post till alla I6pare
nagon vecka innan loppet. Har meddelas aven
vilken startgrupp du kommer att starta 1.



TIPS OCH TRIX

Har foljer nagra av vara basta tips och trix infor loppet.

Testa ALDRIG nagot nytt pa
tavling som du inte hunnit testa pa
traning!

Det galler allra framst skor och energiintag. Att
springa i ett par helt nya skor kommer bli en
otrevlig upplevelse. Se darfor till att ha ett par
bra skor som du hunnit springa in och tycker
ar skona. Detsamma giller intag av energi.
Har du aldrig testat att ata gels eller liknande
under traning ar det fel tillfalle att prova det
pa tavling. Magen reagerar olika hos olika
individer och for vissa kanske det funkar, for
andra inte. Det ar dumt att chansa! Risken ar
att du far magproblem och att kroppen stoter
ifran sig energin och vatskan du intagit under
loppet. I virsta fall kan det leda till att du inte
kan fortsatta springa och behover bryta loppet.

Las igenom deltagarinformationen
noggrant och kom vil forberedd pa
loppdagen

Det ar mycket att tanka pa under loppdagen.
Mycket intryck, information, manniskor och sa
lite nervositet och adrenalin pa det.

Se darfor till att ge dig sjalv basta tankbara
forutsattningar genom att forbereda dig sjalv
noggrant. Kolla upp vad det ska vara for vader
och vilj ut vilka klader och skor du ska springa
1. Forbered sa mycket du kan kvallen innan
loppet. Lagg fram klader, energi, nummerlapp

etc. Allt for att du ska ha sa fa moment som
mojligt att tanka pa under loppdagen. Se aven
till att ha last igenom all information som du
mottagit fran arrangoren, sa att du vet vad du
ska gora och vart du ska nar du anlander till
evenemanget pa loppdagen.

Du hittar deltagarinformationen pa
stockholmmarathon.se

Ga igenom bankarta och banprofil

for att se hur banan ser ut

P4 hemsidan kan du studera bankartan och
banprofilen for att se hur banan genom
Stockholm ser ut. Vart kommer alla jobbiga
backar? Nar ar det platt och lattlopt? Vart
finns det vatska- och energikontroller? Gor en
grundplan {or hur du skulle vilja l6pa ditt lopp
och forsok att inte dras med 1 andras tempo
och upplagg: Var ocksa medveten om att saker
och ting kan ske under loppet som gor att din
plan behover revideras, antingen at det ena
eller andra hallet.



Forebygg skavsar!

En av de vanligaste skadorna under ett
maratonlopp ar skavsar. Sjalvklart sliter det
pa kroppen att springa 42 195 meter, men det
gar att forebygga eventuella skavsar. Har foljer
nagra knep:

« Satt skavsarsplaster pa hélarna eller andra
stallen pa fotterna som du vet kan ta stryk.

« Satt plaster pa brostvartorna for att undvika
att trojan/linnet/toppen skaver hal och det
borjar bloda.

* Smorj in ljumskar, nacke eller andra delar pa
kroppen dar skav kan uppsta med vaselin.

Fyll pa med energi infor loppet
Vikten av att fylla pa med energi och vatska
kan inte nog understrykas. Du behover fa 1

dig mycket mer energi an vad du tror och

de allra flesta far 1 sig alldeles for lite energi
under ett maratonlopp. Se till att ata bra mat,
som du vet att du sjalv och din kropp tycker
om, infor loppet. Du behéver inte overata

eller 6vervatska pa nagot vis, men om du har
mojlighet kan det vara vart att addera lite
extra kolhydrater 1 de sista maltiderna dagarna
infor loppet. Addera extra ris eller pasta och
unna dig nagon godishit efter maten. Undvik
exempelvis fiberrik mat som ar svar for magen
att bearbeta. Under de sista 12—18 timmarna
infor loppet kan du med fordel dricka en flaska

sportdryck. Forslagsvis av samma sort som den
du kommer att dricka under loppet. Om det ar
varmt pa loppdagen ar det ocksa viktigt att fa 1
sig lite mera salt an vanligtvis.

Starten ar kl. 12.00, sa nagon lunch infor
loppet ar det inte tal om. Se till att komma upp
i god tid och at en bra frukost. Fyll darefter pa
med enkel energi som ar litt for kroppen att

ta upp. Sportdryck, gels, bars (ej proteinbar),
banan, godis, koffein eller annan lattsmalt och
energifylld naring. Vill du ha mer ingaende tips
pa hur du ska lagga upp din energiplan infor
och under loppet hittar du det hos vara vanner
pa Enervit.

Gor en energiplan och trana pa

den inf6r loppet!

Vi kanske later som en repig gammal skiva,
men planering ar A och O for att du ska fa en
sa fin dag som mojligt pa Stockholms gator.
For att lyckas med ditt energiintag ar var
rekommendation darfor att du gor en
energiplan for loppet. Nar, var och hur ska du
fa i dig din energi lings vagen. Som vi nimnt
tidigare ar detta nagot du bor ha tranat pa
infor for att vanja kroppen vid intaget. Man
brukar saga att 90g kolhydrater i timmen &r att
rekommendera for alla som ska vara ute och
rora pa sig i mer an 90 minuter under tavling.
Aven om du inte lyckas fa i dig sa pass mycket


https://www.enervit.com/en/sport.html
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ar det vardefullt att ha det med sig som ett
riktmarke for att forsta vilken mangd som ar
efterstravansvart.

Drick sportdryck och/eller vatten pa vara
vatskekontroller. Du behéver inte ha med dig
nagon egen vatska 1 form av vatskebalte eller
vatskeryggsack ute pa banan. Dricker du pa
samtliga vatskekontroller kommer det att vara
tillrackligt. Om du ar radd att bli tom pa energi
ar det battre att plocka med gels eller annan
lattillganglig energi som du enkelt kan stoppa
1 fickan eller 1 ett balte. Skulle du anda vilja
springa med vatskeryggsack som motionar dr
det tillatet.

OBS! All form av nedskrapning langs banan ar
forbjuden. Eventuellt skrap maste alltid kastas
i samband med en vitska- eller energikontroll
dar det star sackar for skrap utstéllda.

Att springa ett maraton ar ingen hélsoresa

och det kan kanske upplevas konstigt att du

ska behova fylla kroppen med sa pass mycket
socker och kolhydrater som beskrivs. Det ar
inget som rekommenderas till vardags. Men tro
oss, du kommer inte att angra dig nar du ar ute
pa banan och kanner att kroppen ar fylld av
energi som tar dig hela vigen in 1 mal.

e

Ga i uppforsbackarna

Har handlar det sjalvklart om vad du som
l6pare har for ambition och malsattning. Men
ha med dig att det inte ar en dum 1dé att ga 1
uppforsbackarna om du vill spara energi. Det
ger dig kanske mojlighet att kunna trycka pa
lite extra dar det ar mer lattlopt.

Sopsack som o6verdrag infor start
Om det ar kyligt kan ett trick vara att dra en
sopsack over sig for att halla vairmen. Den
stanger inne varmen och ar samtidigt valdigt
enkel att slanga av sig precis innan start. Skulle
det regna ar aven en regnponcho ett sjalvklart
alternativ.

Kan min familj félja mig under
loppet pa nagot vis?

Ja! Genom var APP eller via resultatsidan
hittar du till trackningen. Har fyller man

1 namn eller startnummer pa den man

onskar folja och darefter kommer de att fa
passeringstider var femte kilometer, hela vagen
in 1 mal. Detta kommer dven att kommuniceras
via var hemsida och pa sociala medier infor

loppet. Hall utkik!
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UNDER LOPPET

Ladda upp pa Ostermalms IP infor starten.
P4 Ostermalms IP lamnar du in dina
overdragsklader, dricker vatten och gor de
sista forberedelserna infor starten. Under
evenemangsdagen kommer det endast att
vara anmalda deltagare som har tilltradde till
Ostermalms IP.

Starten pa Lidingévagen

Starten pa Liding6vagen ar en maktig
upplevelse. Se till att du vet vilken startgrupp
du ska sta 1sa att du enkelt hittar dit. Vilken
startgrupp du tillhor star aven angivet pa din
nummerlapp. Var hellre pa plats lite for tidig
an lite forsent. Sug in alla intryck och njut av
atmosfaren. Snart far du springa ivag!

Garmins farthallarservice

adidas Stockholm Marathon 1 samarbete

med Garmin tillhandahaller farthallare som
finns dar for dig som vill ha hjalp med farten.
Kanske har du ett specifikt tidsmal du vill
uppna eller vill du dela upplevelsen med en
grupp andra manniskor som springer 1 samma
takt? Oavsett vad finns farthallarna dar for dig
och kommer ta dig hela vagen in 1 mal. Hall
utkik efter ballongerna och flaggorna. Dar star
det vilken sluttid varje farthallare springer for. I
deltagarinformationen som du far utskickad till
dig infor loppet star det vilka tider som erbjuds
1 respektive startgrupp.

Toaletter vid start och lings banan
Det finns toaletter vid Ostermalms IP, vid
startfallorna pa Lidingévagen och 1 anslutning
till varje vatskekontroll pa banan. Pa
loppdagen ar det ofta lang ko till toaletterna

péa Ostermalms IP och manga missar att det
aven finns toaletter vid varje startfalla pa
Liding6vagen. Har ar ofta kon kortare an nere
péa Ostermalms IP.

Energi
Vikten av energi har vi redan avhandlat 1
tidigare avsnitt.

Tank pa att varje station ar langre an man
tror sa forsok att inte stanna vid det forsta
bordet utan ta sikte langre fram for att undvika

kobildning.

Vad hiander om man skadar sig

langs banan?

Det finns forsta-hjalpen-stationer vid
vatskekontrollerna langs banan. Har finns det
sjukvardspersonal och de har ratt att plocka av
skadade eller utmattade lopare fran banan.

Vad hander om man tvingas bryta?
Behover du bryta loppet kan du fa transport
fran narmaste vatskekontroll tillbaka till
evenemangsomradet. Det snabbaste sattet att
ta sig tillbaka ar oftast att du nyttjar narmaste
tunnelbanestation som tar dig tillbaka till
start- och malomradet. Ett tips ar att ha med
ett busskort, alternativt om du springer med
en telefon sa kan du kopa en biljett via SL:s
hemsida. Lopare som inte klarar maxtiden vid
nagon av de fyra stopptiderna skjutsas ocksa
tillbaka till en plats niara Stadion/Ostermalms

IP.

Maxtiden ar 6,5 timmar. Langs banan finns
fyra kontroller med “stopptider” som loparna


https://sl.se/biljetter

EFTER LOPPET

maste passera fore den utsatta tiden for att fa
fortsatta loppet. Dessa stopptider géller oavsett
nar du passerade startlinjen.

Stist men inte minst:
Glom inte att muta av upplevelsen. Att springa ett
maraton dar fantastiskt!

Hall dig 1 rorelse efter loppet. Precis efter att
du gatt 1 mal kan det vara frestande att sitta
sig ned eller bara lagga sig pa marken. Forsok
att inte lockas utav frestelsen utan se istallet till
att halla dig 1 rorelse. Efter malgangen vantar
en promenad pa nagra hundra meter ner till
Ostermalms IP dar du kommer att bjudas pa
nagot att ata och dricka. Val dar kan du satta
sig och njuta av vad du precis astadkommit.
P4 Ostermalms IP far du dven ta emot din
valfortjanta "finisher-trgja”™!

Energi

Aven om du fyllt pd bra med energi under
loppet ar det viktigt att sa snart som mojligt
efter malgang fa i sig nagot att ata och dricka.
Direkt efter malgang far du en flaska med
vatten. Behall flaskan nar du druckit upp
vattnet da det finns flera vattenstationer pa
Ostermalms IP dar du kan fylla p4 med

mer vatten. Som namnt serveras det lite av
varje nere pa Ostermalms IP efter malgang.
Loparna bjuds bland annat pa drycker, frukt,
kaffe, bulle och nagot att ata.

Efter “efterloppsservicen” pa Ostermalms P
traffar du dina anhériga pa Liding6vagen som
tidigare var startomradet. Bestim garna en
plats dar ni méts upp pa Lidingévagen.

NJUT!

Aterhamtning

Maraton ar en lang distans och det ar en stor
pafrestning for kroppen att springa sa pass
langt och lange. Var darfor uppmarksam

pa kroppens signaler dagarna och veckorna
efter loppet. Ta nagra dagar med helvila

fran traning och borja darefter succesivt att
trappa upp igen. Aven om det kan kinnas

bra 1 kroppen redan efter nagon dag sa ar du
rejalt sliten. Vila hellre en dag extra. Eat, sleep,
repeat kan kanske vara ditt mantra veckan efter
ditt forsta maratonlopp? Och sa kanske du har
lite andra ataganden i livet ocksa.






Lycka ull!

Vi1 hoppas att Debutantguiden varit till
din hjalp 1 forberedelserna infor ditt
maratonlopp. Avslutningsvis vill vi 6nska
dig stort lycka till den 1 juni! adidas
Stockholm Marathon kommer att bli ett
minne for livet.

/ Marathongrup




