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TIDSPROGRAM

FREDAG 29 AUGUSTI LORDAG 30 AUGUSTI
15:00-21:00 Nummerlapps och 07:30-12:00  Tavlingsexpeditionen haller
goodiebagsutdelning i Oppet pa arenan
SkiStarshop Concept Store
09:00 Start 42 km
17:00 Spring med‘ Hoka samt 09:20 Start 10 km - Startgrupp 1, under 1:25
provsmakning och
energisnack med Enervit . . .
vid Concept Store 09:35 Start 10 km - Startgrupp 2, 6éver 1:25
10:10 Start 21 km - Startgrupp 1, under 2:30
18:00 Start Barnens
Fjallmaraton - 1km 11:30 Start 21 km - Startgrupp 2, mellan 2:30 & 3:00
18:30 Start Barnens 12:00 Start 21 km - Startgrupp 3, éver 3:00
Fjallmaraton - 1,8 km ) ] ; ) .
14:00 Prisutdelning top 5 i samtliga klasser pa arenan
18:00-20:00 U_ppladdningsbuffé, 14:15-17:00  After Run med Duo frén Bucket List i
Lindvallen anslutning till mélet
18:00-21:00 A la carte middag
PAR Livemusik pa Lodgebaren

HOKA SOCIAL RUN

& ENERGISNACK MED ENERVIT

Ladda upp infér I6rdagens lopp med en
gemensam social run och skaka loss benen
kvallen innan!

Vi springer delar av den nya leden Hoka Trailrun
Salen, som lanserades i varas. Har far dina skor
verkligen visa vad de gar for - banan ar kuperad
och bjuder pa en héarlig mix av grus, asfalt,
rotter, sten och lite obanat. Perfekt for att
kanna pa olika underlag och testa utrustningen.

Samling vid Skistar Concept Store Lindvallen, i
samband med nummerlappsutdelningen. Har
finns ocksa mojlighet att prova andra Hoka-
skor. Vi springer cirka 30 minuter i lugnt tempo.

Fore och efter passet bjuder Enervit pa
energi-snack och smakprov av sina
Erodukter - perfekt infor morgondagens

raftprov. Dessutom lottas ett par Hoka-
skor och flera energipaket fran Enervit ut
bland deltagarna.

Och som extra krydda - nagra valkanda
Hoka-profiler dyker upp for att springa
med oss och snacka I6pning. Missa inte
chansen att tréffa dem.

Valkommen att hanga med!

HSKA ®ENERVIT




DELTAGARINFORMATION

FUALLMARATON SALEN BY EQPE 2025

DATUM
Lérdagen 30 augusti 2025

KLASSER
Herrar 10 km  Herrar 21 km  Herrar 42 km
Damer 10 km Damer 21 km Damer 42 km

START OCH STARTGRUPPER

Vid Experiumtorget genom gemensam start
for respektive distans. 10 km och 21 km har
flera startgrupper baserat pa berdknad tid.
Du behdver inte anmala grupp i forvag utan
valjer sjalv pa tavlingsdagen. Syftet ar att
sprida ut |6parna for jamnt fléde. Din tid
startar vid startlinjen.

OBS! Fér dig som vill vara
med och tdvla om de framsta
placeringarna dr det den
forsta startgruppen i respektive
klass som géller.

42 km - Alla deltagare -————————-————- 09:00
10 km - Rikttid under 1:25 —=—-——=--—- 09:20
10 km - Rikttid 6ver 1:25 ——————————— 09:35
- Rikttid under 2:30 ~—————————- 10:10
- Rikttid mellan 2:30 & 3:00 --- 11:30
- Rikttid over 3:00 ——-—————————- 12:00

ARENA

Arenan ar beldgen pa Experiumtorget
mellan Experium och slalombackarna i
Lindvallen.

PARKERING

Parkering vid arenan. Registrering i
MobilPark ar obligatorisk. Folj skyltningen.
Mer info om parkering och husbilsplatser
finns pa Skistars hemsida.

REPTIDER

Reptid finns p& 42km banan vid
Hemfjallstangen kI 15:15.

TAVLINGSEXPEDITION

Fredagens tavlingsexpedition ar placerad i
SkiStarshop Concept Store, Lindvallen
(bredvid ICA Supermarket), och ar éppet
15:00-21:00. Lérdagens tavlingsexpedition ar
placerad pa arenan och ar 6ppen 07:30-12:00.

NUMMERLAPPSUTDELNING

Nummerlapp hamtas i
tavlingsexpeditionen. SMS med
startnummer skickas ut pa fredagen - ha
det redo vid uthamtning. Bar
nummerlappen synligt pa brost eller ben.
(Barnlopp: hamtas pa Arenan fran kl. 17.00).

UTRUSTNING / KLADSEL

Fjallmaraton Salen by EQPE har inga
sarskilda utrustningskrav, men vi
rekommenderar starkt att alla deltagare
alltid bar med sig en vindjacka. Vadret pa
fjallet kan snabbt sld om och for lite klader
kan innebara livsfara.




RESULTAT & LIVESANDNING

Folj loppet live via lanken
fjallmaratonsalen.se/live eller genom

att scanna QR-koden. -
PRISUTDELNING \
Alla deltagare far en Fjallmaraton Salen
by EQPE-medalj. Prisutdelning med

hederspriser till de fem framsta i varje
klass ager rum vid arenan kl. 14:00.

ENERGISTATIONER

Fyll pd med energi under loppet vid vara
energistationer! Dar finns ENERVIT
sportdryck, vatten och olika snacks.
Detaljerad info om utbudet finns pa nasta
sida i programboken.

FORSTA HJALPEN /
OMPLASTRING

Vid samtliga energistationer finns forsta-
hjalpen-utrustning. Omplastring finns i
anslutning till arenan. Om du behover
hjalp, ring nédnumret som star pa din
nummerlapp och som du ska lagga in i
telefonen innan start. Numret gar till
koordinatorn. Vid allvarlig olycka eller
sjukdom - ring alltid 112 direkt!

DUSCH / RELAX / AVENTYRSBAD
Dusch pa Experium for deltagare: 50 kr/
person (kops pa plats, handduk ingar ej).
Relax och dventyrsbad kraver forbokning
via SkiStars hemsida.

TOALETTER

Toaletter finns pa Experium, Majkens Take
Away och i toalettvagnar vid arenan. Vid
Hogfjallshotellet och Hemfjéllstangen finns
toaletter vid energistationerna.

VASKINLAMNING

Vask- och kladférvaring finns vid
startomradet i Majkens Take Away.
Férvaringen évervakas under loppet
men sker pa egen risk - arrangéren
ansvarar inte for forlorade vardesaker.

OM DU VALJER ATT BRYTA

Meddela tavlingsexpeditionen eller malet
vid arenan om du bryter, antingen pa plats
eller via sms till 072-237 71 81. Detta ar
viktigt for att vi ska veta att ingen ar kvar
ute pa fjallet.

BANAN

Banan gar i varierad terrang pa kalfjall, i
stugbyar, langs vandringsleder och
skogsvagar. Lopriktningen foljer alltid stig,
led eller grusvag med underlag fran
|attlopt grus till steniga partier.

OBS! Vandringslederna pa kalfjallet ar
delvis steniga och spangade, vilket kan
vara halt vid regn - var forsiktig!




ENERGISTATIONER

For att ge basta forutsattningar for att
prestera har vi valsorterade energista-
tioner langs med banan. Det ar viktigt
att kontinuerligt fylla pa med energi
och vatska - borja i tid! Slang muggar
och skrap i soppasar efter energista-
tionerna. Nedskrapning langs med
banan leder till diskvalifikation!

Russin
Kall Varm Bullar Salt Godis
ENERGISTATIONER 10 km dryck* dryck** Banan Saltgurka  Druvsocker
Station 1 - 5,6 km, Stensjon | . . . O .
Russin
Kall Varm Bullar Salt Godis
ENERGISTATIONER 21 km dryck* dryck** Banan Saltgurka  Druvsocker

Station 1 -5,9 km, Hogfjallshotellet . O ‘ ‘ .
Station 2 - 11,3km, Storfjéllsgraven . O O . .
Station 3 - 16,8 km, Stensjén . . . O .

Russin
Kall Varm Bullar Salt Godis
E N E RG | STATl O N E R 42 km dryck* dryck** Banan Saltgurka Druvsocker

Station 1 - 5,9 km, Hogfjallshotellet
Station 2 - 10,4 km, Ostfjallsstugan
Station 3 - 17,7km, Hogfjallshotellet
Station 4 - 23,1 km, Storfjallsgraven

Station 5 - 31,4 km, Hemfjallstangen
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Station 6 - 37,8 km, Stensjon

* Vatten + Sportdryck Mindre foréndringar av utbudet pd
** Kaffe och/eller blébdrssoppa energistationerna kan férekomma.



Enervit fortsétter leverera
energi i varldsklass

Nu ar det nara, nu skall alla dina traningspass
och forberedelser bidra till att du far en harlig
upplevelse under ditt lopp i Salenfjallen!

Enervit ar aterigen en stolt partner till loppen
och serverar Enervit Isotonic Sportdryck pa
vatskekontrollerna. En vatske- och energikalla
som dessutom innehaller mineraler, allt for att
din kropp ska ma sa bra som mojligt.

Tyvarr kan man inte dricka tillrackligt med
vatska for att sakerstalla energibehvovet. Vi
har darfor tagit fram 3 st energipaket vars
innehall ar anpassat till respektive distans. |
dessa paket finns olika Enervitprodukter som
ar enkla att inta och bara med sig under

loppen. Ni kan aven kopa dessa paket och ovriga
produkter i vart sortiment pa plats i var shop

Vi finns pa plats vid nummerlappsutdelningen inne i Skistar Conceptstore dar

och delar ut paket som ar forkopta. Ni kan nummerlapparna delas ut.

kopa dessa pa anmalningssidan fram till den

28 augusti. Team Enervit

JOGOIATE

UTAN TILLSATT SOCKER
206G PROTEIN LAKTOSFRI
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BRA ATT VETA

SPRING RATT PA LORDAG

Banan ar markerad med skyltar och
sma fargkodade flaggor for respektive
distans, istallet for snitslar. |
korsningar finns forstarkande
heldragen snitsel samt riktningspilar.

Vid varje kilometer sitter kilometerskyltar
som visar hur langt du har kommit.
Fargerna skiljer sig at beroende pa vilken

distans du springer.
3

Pa hemsidan finns GPX-filer att ladda ner
och lagga in i din GPS-klocka for extra stod.

ARRANGORSFORENING

BANREKORD

Rekord ar till for att slas och darfor har vi

i ar en extra morot till eliten. 2 000 kronor
delas ut till den eller de I6pare som slar
nuvarande banrekord i de 6 olika klasserna.

Tider att sla:

D42 KM - Jenny Bjornberg, 2021  03:28:36
H42 KM - Noah Brautigam, 2021 02:54:00
D21 KM - Kajsa Risby, 2017 01:41:04

H21 KM - Pontus Nordstrom, 2019 01:26:15

D10 KM - Ebba Andersson, 2024
H10 KM - Albin Ridefelt, 2018

00:46:13
00:38:27

Fjallmaraton Salen by EQPE arrangeras av den ideella idrottsforeningen Malungs OK.
Orienteringsklubben bildades redan 1935. Idag bedrivs aktiv verksamhet for saval
ungdomar, elit och bredd. Under 2000-talet har Malungs OK blivit svenska mastare i stafett
vid flertalet tillfallen. Oavsett ambitionsniva och bakgrund &r du alltid valkommen att tréna
eller pa annat satt medverka i var verksamhet.

Banan dr markerad med
skyltar och sma
fargkodade flaggor for
respektive distans,
istdllet for snitslar. Om
flaggorna dr uppsatta pa
bdda sidor om stigen ska
du springa mellan dem
for att undvika slitage pa
fidllet. (Se bild)




BANKARTA

TECKENFORKLARING

@ 10 km
e 27 km
@ 42 km
© Kilometermarkering 10 km
©)  Kilometermarkering 21 km
e Kilometermarkering 42 km
Start & Mal

8 Energistation

a8

Publikvanligt

HOGFJALLSHOTELLET ProPun (@)

10 KM




ICA Supermarket
g LINDVALLEN IG

®

STORFJALLSGRAVEN ((@eneant) ()

SEGMENT

TIMETO FLY"

| ar avgdrs HOKA-segmentet pa loppets
sista 300 meter - den fartfyllda
nedférslépan genom serpentinsvangarna
in mot mal. For att ta hem segern galler
det att vara snabbaste dam eller herr pa
strackan. Segmentet ar tydligt markerat,
sa samla den sista energin, slapp pa
steget och flyg som HOKA om chansen

E Q P E att vinna ett par HOKA-skor!
Det lottas dven ut ett par HOKA-skor bland

de med den snyggaste avslutningen.
21 KM 42 KM

/o

Storfjdllet

Storfiéllsgraven Stensjon
11,3 km 16,8 km

Ostfjallsstugan Storfjallsgraven
10,4 km 2371 km

Hemfjallstangen
31,4 km

Stensjon

Hogflishotellet
5,9 km 37,8 km

Hogfiéllshotellet Hégfjallshotellet
177 km

[ 5 10 15 20 0 10 20 30 40

Kilometer Kilometer






BARNENS FJALLMARATON

DATUM PRISER

Fredag 29 augusti 2025 Alla barn far medalj, drick-yougurt och banan efter
malgang. T -

STARTTID

ANMALAN
Anmalan sker helst via hemsidan men ar aven mOJ|IgI A ‘-_
tavlingsexpeditionen pa arenan (6ppet fran 17:00, fredag
29 augusti) . Alla hamtar sina nummerlappar pa arenan.

1 km startar kl. 18:00
1,8 km startar kl. 18:30

KLASSER i

Pojkar & Flickor 1 km BANAN

(rek. alder 3-8 ar) Banan for Barnens Fjallmaraton utgar fran

Pojkar & Flickor 1,8 km Experiumtorget i Lindvallen. Den korta banan ar 1 km lang

(rek. &lder 9-12 ar) och slingrar sig upp och ner for slalombacken och <
innehaller rolig trailldpning pa knixiga och kurviga stigar:

KOSTNAD Langa barnloppet forlanger den korta banan med att ta

Korta barnloppet 60 SEK* en svang till Valletorget. Barn och foraldrar far garna

provspringa banan innan starten, eller att foraldrar

2 *
egEd barnloppetiiEes springer med sitt barn under loppet.

TIDTAGNING

Tidtagning sker endast pa *Bor du i Malung-Salens kommun och vill

den langa banan. delta i Barnens Fjdllmaraton? Tack vare Tack till loppets sponsor:
samarbetet mellan ICA Lindvallen och ICA Supermarket
arrangoren dr det helt kostnadsfritt fér alla LINDVALLEN

barn i kommunen!

Valkommentill var butik!

Vi finnsocksa pa nétet
och erbjuder hemkorning!

HANDLA PAICA.SEAINDVALLEN ‘.é}

ICA

7777777 ] 1 I Supermarket "7_
LINDVALLEN ¢



VI EFEORTSATTER RESAN MOT ETT MER

HALLBART EVENEMANG

Forra aret tog vi ett stort kliv mot ett mer hallbart Fjallmaraton
Salen nar all vatska till energistationerna pa fjallet cyklades ut.
| ar tar vi ytterligare steg for att minska var klimatpaverkan och

gbéra arrangemanget annu mer hallbart.

ARETS FORANDRINGAR

@ Farre energistationer - vi har tagit
bort en station for att minska bade
materialdtgdng och transporter.

® Ateranvdndbar banmarkering - snitslar
byts ut mot héllbara vimplar som kan
anvandas ar efter ar.

® Korridorer i kanslig terrang - flaggor
pa bada sidor om stigen markerar
tydligt var du ska springa. Det skyddar
den kénsliga fjallmiljon och minskar
risken for att nya stigar trampas upp.

® Ny tramedalj - en snyggare och mer
miljévanlig medalj som du kan vara
stolt Over att bara.

Manga av dessa forbattringar kommer
fran era forslag i forra arets utvardering
- tack for att ni hjalper oss att utveckla
evenemanget! Har du fler idéer? Fyll i
arets utvardering och var med i
utlottningen av en startplats och ett par
HOKA-skor.

Tillsammans tar vi ndsta steg mot ett
mer hallbart Fjallmaraton Salen.

Atervinning av sdkerhetsnélar - lamna
dina nalar vid malgang sa kan vi
ateranvanda dem nasta ar.

Personliga goodiebags - du valjer sjalv
vilka produkter du vill ha, vilket
minskar svinnet och gor att inget
slangs i onddan.

Mindre nummerlappar - smidigare att
béra och kraver mindre material vid
tillverkningen.

Lokalt tryckeri - allt tryckmaterial
produceras i ar av ett svanenmarkt
tryckeri i naromradet, vilket minskar
transporterna och gynnar lokala
foretag.




LOPPGUIDE

Snart ar det dags for ditt
fiaglldventyr i Saélen och det ar
helt forstaligt om du bérjar
kédnna dig nervés!

Hur kommer det att g&? Kanske
kdnner du dig lite osdker pd& hur
du ska ldgga upp loppet for att
gd i mdal med sé& god kdansla
som mojligt?

Jag har fétt éran att ta fram en loppguide for
alla distanser, fylld med tips pd& hur du kan
ténka under ditt kommande lopp foér att orka
bdde fysiskt och mentalt. Mdlet &r att du ska
kanna dig vdl féorberedd — och stark i bade
kropp och knopp - redan ndr du stdr vid

startlinjen.
J /Y Coach

Lopp-guide
HALVMARATON

@ KILOMETER 1-3: Utmanande inledning

Vad du éan gér — G& INTE ut hart! Du kommer
att f& adrenalin i kroppen och det kanske for
stunden kdnns som ett bra tempo, dven om
det ar lite hogt i forhallande till vad du trodde.
Du kommer dGven att inleda loppet med en
utmanande start med 150 héjdmeter upp mot
Apotekarstugan.

Spara pd krafterna och tillat dig att sanka
tempot, kanske till och med gd! Se detta som
en uppvarmningsfas och stressa inte upp dig!

KILOMETER 3-6: Tempo med kontroll

Har vantar ett |attare parti dér du kan hdlla en
kontrollerad fart som du kdnner dig bekvéam
med. Vid Hogfjdallshotellet vantar dven loppets
férsta energistation. Hoppa inte 6ver denna
utan se till att fylla pd fér att orka hela vagen!

KILOMETER 6-10: Loppets héjdpunkt

Har borjar den andra utmaningen med en
slalombacke upp till toppen av Storfjdllet,
banans hégsta punkt, med en fantastisk utsikt
som beléning!

Har kommer det att kdnnas, bade fysiskt och
mentalt! Férsék darfoér att forbli positiv och
stark! Fokusera pd de positiva sakerna,
upplevelsen, omgivningen osv. istdllet for det
negativa. Ta ett steg i taget och tillat dig att
sdnka tempot!

WMarahonEmma.

KILOMETER 10-16: Hdll fokus!

Har vantar ett av banans mest tekniska partier
nedfor Storfjallet mot Storfjallsgraven, sa det
gdller att ha tungan ratt i munnen! Loppets
andra energistation finns dven har. Kom ihdg
att fortsatta tanka kroppen med vatska och
energi. Hoppa INTE éver! Det straffar sig!

Har kommer det med hégsta sannolikhet att
bérja kdnnas rejalt och din motivation kanske
bérjar dala. Aven hjarnspdken kan géra entré.
Kom darfor ihdg att peppa dig sjalv och forsok
att fokusera pd ditt varfor! varfér gér du det
har? Jo, for att du alskar detta! Bara nc“lgra
kilometer kvar.

KILOMETER 16-20: Nu gar det utfor!

Nu gér det mestadels utfér sista biten till mal.
Se till att insupa och njuta extra mycket av
den vackra fjalimiljén och omgivningen runt
omkring dig! Har du energi kvar att ge? Sldpp
ut det och tryck pa! Férmodligen kommer det
att kannas badde mentalt och fysiskt, sa
fortsatt att tdnka positiva tankar. Snart ér du i
malt

KILOMETER 20-21: Flyg 6ver mallinjen
Sista biten &@r hdr, du ar trétt och sliten, sé ta
det lite extra forsiktigt nedfér
serpentinstigarna mot Experium. Sdarskilt om
du &r ovan vid sddana har ldnga utférsbackar.

Du vill vara sdker pd att du gjorde ditt bésta

nar du kommer fram till mdllinjen. Har du féljt
din tilltankta (realistiska) plan s&@ kommer du
att kanna dig stark hdar och kunna flyga sista

metrarna éver mallinjen!

I MAL!!! Grattis till din superprestation!
Du gjorde det! Du ar i mal! Fira och njut av
den! DU AR GRYMT BRA!

Las samtliga lopp-guider pa
var hemsida under nyheter
eller scanna QR-koden.






Baalka Light Tee
349 SEK

Baalka Trai

"




DITT DELTAGANDE GOR SKILLNAD FOR

SALENFJALLENS LEDER

For tio ar sedan, 2015, Varje ar avsatts 10 kr/ deltagare till
omkom Ola Fagrell tragiskt i fonden. | ar, som markerar

en bilolycka pa vag till tioarsminnet av Olas bortgang, bidrar vi
starten av Fjallmaraton med ytterligare 10 kr/deltagare till
Sélen. Ola adlskade naturen, Destination Salenfjallen.

bergen och 16pning. For att

hedra hans minne och Detta extra bidrag stddjer deras viktiga
fortsatta framja vandring arbete med att underhalla och utveckla
och 16pning i Salenfjallen, lederna pa fjallet. Ditt deltagande i
bildades Ola Fagrells Fjallmaraton Salen by EQPE bidrar
minnesfond. direkt till att forbattra fjalleden for alla.

Vill du bidra dnnu mer till .
utvecklingen av BANK: Handelsbanken

vandringslederna? Alla bidrag CLEARINGNUMMER: 6466
tas tacksamt emot pa: KONTONUMMER: 780961 048

Din kompletta tryckpartner

LAYOUT & DESIGN

TRYCK & PRINT

SKYLTAR & STORFORMAT

ARBETS- & PROFILKLADER
PROFILPRODUKTER & GIVE AWAYS
AVSPARRNINGSBAND, TEJP & DEKALER

ANNONS- & GRATISTIDNINGAR
ADRESSERING & DISTRIBUTION
SALJTRANING

Lars Nilsson Stefan Josephson

070-493 44 44 070-746 56 95
lars.nilsson@bokstaven.se stefan.josephson@bokstaven.se

& bokstaven

www.bokstaven.se




LEONARDEN

Outaoorbutik - Storfjal

sgraven

Skoteruthyrning - Fvent - Aventyrsresor

SALENS A LD“;TA FJ/E!' LLCAFE
STORFJALLSGRAVEN

| en s3 kallad grav mellan Storfjallet och
Mellanfjallet ligger Storfjallsgraven. Ett
populart utflyktsmal bade sommar som
vinter for familjen, kompisganget eller
jubilarer. Pa plats kan man under dagtid
njuta av en vaffla framfor brasan eller en
4-ratters Mysmiddag under kvallstid.

Las mer pa Storfjallsgraven.se

For fragor och bokning kontakta oss pa
booking@leonarden.se eller 0280-260 65

: s
e

FJALLRAVEN SPECRLET

LEONARDEN OUTDOOR

Fullskalig friluftsbutik oppen aret runt
med allt du behover for ett liv pa fjallet.
Centralt belagen mittemot Circle Ki
Lindvallen. Har hittar ni produkter fran
kvalitetsmarken som Fjallraven, Hanwag,
Alfa, Primus, Silva, Marmot, Thermarest,
Dalum, Aclima, Sea To Summit m. fl.

Las mer pa Leonarden.se

M ASSA 4 SEP - VANDRN G 5-6 SEP.
SALENFJALLEN HIKE

| september nar fjallet ar som vackrast
beger vi oss tillsammans ut pa tur. Under
tva dagar vandrar vi genom skog, dalar
och dver kalfjall. Overnatta gor vii det
gemensamma baslagret belaget vid
Storfjallsgraven. Avslutningsvis anlader vi
till Pilarnasets gard for after-hike, middag
samt utlottning av fina priser.

Las mer pa Leonarden.se/event

VI SES PA FIJALLET!

Hemfjallsvagen 1, 780 91 Salen
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