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INNEHALLSFORTECKNING TIDSPROGRAM

PROGRAMBOK 2026

FREDAG 28 AUGUSTI LORDAG 29 AUGUSTI
15:00-21:00  Nummerlapps och 07:00-10:00 Tévlingsexpeditionen haller 6ppet pa arenan
goodiebagsutdelning i
TIDSPROGRAM & COMMUNITY RUN DELTAGARINFORMATION Skistarshop Concept Store 08:00 Start 42 km - Startgrupp 1, under 4:30
17:00 Hoka community run och 08:15 Uppvarmning 42 km med Weekly Revolt

energiuppladning med Enervit

08:30 Start 42 km - Startgrupp 2, 6éver 4:30
18:00 Start Barnens
Fjallmaraton - 1km 08:35 Uppvarmning 10 km med Weekly Revolt
18:30 Start Barnens 08:50 Start 10 km - Startgrupp 1, under 1:20
Fjallmaraton - 1,8 km
EVENTKARTA 09:05 Start 10 km - Startgrupp 2, 6ver 1:20
18:45 Valle-show pa scenen
foljt av prisutdelning. 09:15 Uppvarmning 21 km med Weekly Revolt
18:00-20:00  Pasta & Pepp infor Fjéllmaraton 09:30 Start 21 km - Startgrupp 1, 21 km under 2:15
Salen by EQPE pa Sigillo
09:35 Start 21 km - Startgrupp 2, 21 km mellan 2:15-2:30
] 19:00 Weekly Revolt informerar om
-] maten och varfér den ar bra 09:40 Start 21 km - Startgrupp 3, 21 km mellan 2:30-2:50
att springa pa samt ger sista
BANKARTA minuten-tips infor loppet 09:45 Start 21 km - Startgrupp 4, 21 km mellan 2:50-3:15
09:50 Start 21 km - Startgrupp 5, 21 km 6ver 3:15
13:15 Prisutdelning for topp 5 i samtliga klasser pa arenan
srens.on (R 14:00-17:00  After Run med Bucket List i anslutning till malet.
17:00-22:00  Middag pa Sigillo
Hemfalet 21:00-00:00 Livemusik med Bucket List duo pa Lodgebaren

TILLSAMMANS MOT CANCER

HOKA COMMUNITY RUN
1 FORTSATIER UTVEcKLaS & ENERGIUPPLADDNING MED ENERVIT

=7

Gor dig redo for helgens utmaning! Kvallen infér morgondagen. Dessutom lottar vi ut

innan loppet bjuder vi in till en gemensam ett par av de populdra Hoka Speedgoat samt
Community Run - en perfekt shakeout-runda energipaket fran Enervit bland alla deltagare!
‘ for att vacka benen och kdnna pé stamningen. Sakra din plats - anmal dig har.
_ B | samband med nummerlappsutdelningen Valkommen att hanga med i gemenskapen!
) vid SkiStar Concept Store Lindvallen far du
TIPS FOR EN GLAD MAGE FREDRIK JAGAR VM-BILJETTEN mojlighet att snéra pa dig och testspringa ett m @E”Eﬂylr
; par Hoka-skor under passet. Vi springer en -

kort runda i ett lugnt och socialt tempo langs
delar av Hoka Trailrun-leden i Sdlen. Banan
bjuder pa en harlig mix av grus, asfalt, rotter
och sten - helt enkelt ett perfekt tillfalle att
kénna pa underlaget!

Nar vi kommer tillbaka bjuder Enervit

smakprov sa att dina depéer ar pa topp
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https://dinkurs.se/appliance/?event_id=102703

DELTAGARINFORMATION

FJALLMARATON SALEN BY EQPE 2026

DATUM
Lérdagen 29 augusti 2026

KLASSER

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

START & STARTGRUPPER

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

VAL) GRUPP OCH PLATS

Du valjer startgrupp utifran din
berdknade sluttid.

HITTA DITT TEMPO
Ar du osaker pa ditt tempo? Anvand garna

Trailrunningswedens trailkalkylator for att fa
en uppskattning av din tid.

TAVLANDE

For dig som vill vara med och tavla om de
framsta placeringarna ar det den forsta
startgruppen i respektive klass som galler.

42 km - Rikttid under 4:30 -----———---— 08:00
42 km - Rikttid éver 4:30 ————=====—===—= 08:30
10 km - Rikttid under 1:20 ----——=--———- 08:50
10 km - Rikttid éver 1:20 ———--————————— 09:05
- Rikttid under 2:15 —==—————=—=—= 09:30
- Rikttid mellan 2:15 & 2:30 ----- 09:35
- Rikttid mellan 2:30 & 2:50 —------ 09:40
- Rikttid mellan 2:50 & 3:15 ------ 09:45
- Rikttid 6ver 3:15 ——————————————- 09:50

ARENA

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

PARKERING

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

SAKERHET

REPTIDER
Hogfjallshotellet kI 11:50 ( & 42 km)
Hemfjallstangen kIl 15:00 (42 km)

UTRUSTNING

Vi har inga utrustningskrav, men
rekommenderar starkt att alla bar med en
vindjacka. Vaderleken pa fjallet kan snabbt
férandras och otillracklig kladsel kan leda till
livsfarlig nedkylning. OBS! Vandringslederna
uppe pa kalfjallet ar delvis steniga och
spanger finns aven utlagda pa vissa partier.
Dessa partier kan vara hala vid nederbérd.
laktta forsiktighet!

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 07:00-10:00.

NUMMERLAPPSUTDELNING

Fredag: 15:00-21:00 i Skistarshop
Concept Store Lindvallen (bredvid ICA).

Loérdag: 07:00-sista start pa arenan.

Barnlopp fredag: Nummerlappar till
barnloppet hamtas pa arenan fran 17:00.

SERVICE

TOALETTER

Finns pa Experium, Majkens Take Away,
vid arenan samt vid energistationerna
(Hogfjallshotellet och Hemfjallstangen).

VASKINLAMMNING

Méjlighet till férvaring finns i huset Majkens
Take Away (sker pa egen risk. Arrangoren tar
inget ansvar for forlorade vardesaker).

DUSCH
Som deltagare kan du duscha pa Experium for
50 SEK (betalas pa plats, handduk ingar ej).

RELAX /BAD
Aventyrsbad och relax pa Experium
kraver forbokning via SkiStars hemsida.

TAVLINGSEXPEDITION

MEDALJ

Alla deltagare far en Fjallmaraton Salen
by EQPE-medalj vid malgang.

PRISUTDELNING
Hederspriser till de fem framsta i varje klass.

LIVE
Folj loppet har:
https://www.fjallmaratonsalen.se/live/

TAVLINGSEXPEDITION

Du kan sjalv géra en overféring av din
startplats eller byta klass via anmalnings-
systemet. Bytet sker mot aktuella avgifter
dags dato eller en avgift pa 200 SEK. Guide
for att géra klassbyte hittar du HAR.

OM DU VALJER ATT BRYTA

Meddela tavlingsexpeditionen eller malet vid
arenan att du brutit genom att prata med
dem pa plats eller skicka ett sms till 072-237
71 81. Detta ar viktigt sa att vi vet att ingen ar
kvar ute pa fjallet.

FORSTA HJALPEN

Forsta hjalpen finns pa arenan och vid

alla energistationer.

Vid behov av hjalp: Ring nédnumret pa din
nummerlapp (sjukvardskoordinator). Spara
numret i mobilen fore start.

Vid allvarlig olycka eller sjukdomsfall -
ring alltid 112 direkt!

FJALLVETT & REGLER

Var radd om den fina naturen och miljon som
vara fjall erbjuder! Tank pa att halla dig pa
stigen for att inte bredda den. Respektera
banmarkeringen och spring mellan flaggorna
dar de sitter pa bada sidor om stigen. Anvand
spangerna dar dessa finns utlagda (det ar
helt okej att kliva av spangen om det finns

en stig bredvid eller om du vill springa om en
annan l6pare).

Nedskrapning langs banan ar absolut
forbjudet och leder till omedelbar
diskvalifikation. Skrap ska slangas pa
markerade platser vid energistationerna.
Hjalp oss att sopsortera genom att slanga
atervinningsbara muggar i soppasar

markta for detta.

BANAN

Banan gar i omvaxlande terrang, uppe

pa kalfjallet, nere i stugbyarna, langs
vandringsleder och skogsvagar. Banan ar
utméarkt med fargkodade flaggor och skyltar
i terrangen. Om flaggorna ar uppsatta pa
bada sidor om stigen ska du springa mellan
dem for att undvika slitage pa fjallet. Banan
gar alltid langs nagon stig, vandringsled eller
grusvag. Lopbarheten varierar fran lattlopta
grusvagar till steniga vandringsleder.

Se bankartor och héjdprofiler i sin
helhet HAR.



https://trailrunningsweden.se/trailkalkylatorn/
https://maps.app.goo.gl/vDmz4gQQ4tCmPmkG6
https://maps.app.goo.gl/WExuQUw7rbLNFcoq5
https://www.fjallmaratonsalen.se/live/ 
https://www.fjallmaratonsalen.se/andra-din-anmalan/
https://www.fjallmaratonsalen.se/banan/

Enervit fortsatter leverera
energi i varldsklass

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

Enervit &r aterigen en stolt partner till loppen
och serverar Enervit Isotonic Sportdryck pa
vatskekontrollerna. En vatske- och energikalla som

ENERGISTATIONER

FOr att orka hela vagen oOver fjallet ar det

viktigt att fylla pa med energi kontinuerligt. L
Vid vara valfyllda energistationer laddar du

upp for din fortsatta fard.

Pa samtliga energistationer hittar du:

+ Sportdryck fran ENERVIT och vatten
+ Godsaker och tilltugg av olika slag

dessutom innehaller mineraler, allt for att din kropp
ska ma sa bra som majligt.

Tyvarr kan man inte dricka tillrackligt med vatska
dryck* dryck** Banan Saltgurka  Druvsocker for att sakerstélla energibehovet. Vi har darfor tagit

Russin
Kall Varm Bullar Salt Godis

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.

Station 1 - 5,9 km, Stensjon

Russin Vi finns pa plats vid nummerlappsutdelningen och
Kall Varm Bullar Salt Godis 2 FArkd f & 2
ENERGISTATIONER 21 km dryck* dryckes Bonan Soitgurka  Druveocker delar__ut' pakgt som ar fquopta. Ni kan kgpa dessa pa
anmalningssidan fram till den 26 augusti.
Ni kan aven képa dessa paket och 6vriga produkter
Station 1 - 6,1 km, Hogfjallshotellet . O . . ‘ i vart sortiment pa plats i var shop inne i Skistarshop
Concept Store dar nummerlapparna delas ut.
Station 2 - 12,0 km, Storfjallsgraven . ‘ . . . Team Enervit
Station 3 - 16,7 km, Stensjén . . . . .
Russin
Kall Varm Bullar Salt Godis
ENERGISTATIONER 42 km dryck* dryck** Banan Saltgurka  Druvsocker

Station 1 - 6,1 km, Hogfjallshotellet
Station 2 - 10,6 km, Ostfjallsstugan
Station 3 - 18,0 km, Hogfjallshotellet

Station 4 - 23,6 km, Storfjallsgraven

* Vatten + Sportdryck Mindre fordndringar av utbudet pa
** Kaffe och/eller blabdrssoppa energistationerna kan férekomma. VI D M A G AN G
L ([ J

Station 5 - 31,4 km, Hemfjallstangen

Station 6 - 37,7 km, Stensjon

6 PROPUD



EVENTKARTA LINDVALLEN BRA ATT VETA

SPRING RATT BANREKORD
Banan &r markerad med skyltar | ar vantar nya banor pa bade 42, 21
och sma3 farekodade flaggor for och 10 km, vilket innebar att helt nya
ENERGISTATION respektive dgistans istél%gt for snitslar. ~ Panrekord kommer att skrivas in i
| korsningar finns %érstérkande historiebdckerna. For att uppmarksamma
STENSJON heldragen snitsel samt riktningspilar. ~ Prestationen belonas, den dam och herre
% ) S ) som satter det forsta banrekordet pa
~— s g Vid varje kilometer sitter en respektive distans, med 2 000 kronor i
ZiE= ~——Téavlingsbana kilometersskylt som visar hur l&ngt presentkort fran ICA.
du har kommit. Fargerna skiljer sig . .
at beroende pa vilken distans ARRANGORSFORENINGEN
du springer.

Fjallmaraton Salen by EQPE arrangeras

av den ideella idrottsféreningen Malungs
E 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 ar
du alltid vdlkommen att trana eller pa
annat satt medverka i var verksamhet.

CYKLAR UT MED VATSKA

Totalt trampar vi ndrmare 100 km

fram och tillbaka éver fjallet bara for
att transportera ut 650 liter vatten,
sportdryck, bldbarssoppa och kaffe.
Dessutom ser vi till att stationen ar
laddad med bananer, druvsocker,
saltgurka och russin for att halla era
energidepder pa topp. For att ge dig
basta mojliga service sé att du kan njuta
maximalt av aventyret, samtidigt som vi
varnar om fjallets fantastiska natur.

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

MOUNTAINCOASTER
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' ;* ; k ! | 1 NUMMERLAPPAR Hdll koll pé férgen! Banan ér markerad med

fdrgkodade flaggor ddr varje distans har sin
V¥, SK|5TAR5H°P 5 egen firg. Folj din farg sG hamnar du ritt.

CONCEPT STORE
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Observera att tavlingsexpeditionen och " \
" nummerlappsutdelning flyttar till arenan "H&g 53
m " under tavlingsdagen 29 augusti. 'W

Se 6ppetider under deltagarinformation. Y
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8 ‘ h.,,,g“{!“w" 9

iV Y ¥



https://www.fjallmaratonsalen.se/banan/

BANKARTA

TECKENFORKLARING

@ 10 km

e 27 km

e 42 km

Kilometermarkering 10 km
Kilometermarkering 21 km
Kilometermarkering 42 km
Start & Mal

Energistation

Publikvanligt

" @Booo

‘ NORR

HEMFJALLSTANGEN [HSKA [ﬂ

Ny

a2 o
SEGMENT

TIME TO FLY"

| ar avgors HOKA-segmentet pa loppets
sista 400 meter - den fartfyllda
nedférslopan genom serpentinsvangarna
in mot mal. For att ta hem segern géller
det att vara den 100:e respektive 1000:e
snabbaste pa strackan. Segmentet ar
tydligt markerat, sa samla den sista
energin, slapp pa steget och flyg

EQPE :c;THl—ioCl)(KAiokzwr!chansen att vinna ett
FJALLMARATON SALEN

Stensjon
16,7 km

Hogfjélishotellet Storfillsgraven
6,1km 120 km

5 0 5 10 15 20 km
Kilometer Kilometer Kilometer
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BARNENS FJALLMARATC

DATUM PRISER
Fredag 28 augusti 2026 Alla barn far medalj, drickyougurt och banan eft

malgang. ‘
STARTTID B i
1 km startar kl. 18:00 ANMALAN |
1,8 km startar kl. 18:30 Anmalan sker via hemsidan till och med torsdag

Anmalan ar efter det méjlig i tavlingsexpeditionen pa -
KLASSER arenan (6ppeﬁ fran 17:00, fredag_). 4 7 k:;;r} -~
Pojkar & Flickor 1 km Alla hdmtar sina nummerlappar i taltet pa areqr.,lf . % J
(rek. alder (3-8 ar) BANAN .l 'E ’ o

Pojkar & Flickor 1,8 km

o . Banan for Barnens Fjallmaraton utgar fran
(rek. &lder (9-12 &r) J 8 b

Experiumtorget i Lindvallen. Den korta banan
lang och slingrar sig upp och ner for slalomback
KOSTNAD och innehéller rolig traillépning pé knixiga och k
Gratis stigar. L&nga barnloppet férlanger den korta ba

med att ta en svang till Valletorget. Barn och f6 N
TIDTAGNING far garna provspringa banan innan starten, elleratt.

Tidtagning sker endast pa den foraldrar springer med sitt barn under loppet.
langa banan.

/

Tack vare samarbetet mellan ICA Lindvallen '
och arrangéren dr det helt kostnadsfritt
for alla barn!

Tack till loppets sponsor:
ICA Supermarket
LINDVALLEN

Valkommentill var butik!

Vi finnsocksa pa natet
och erbjuder hemkorning!

HANDLA PAICA.SELINDVALLEN

;’F"_ : - g : H Ay,
e ) L G
Vi har smak foér det goda livet!

Supermarket
LINDVALLEN
7/

NN



TILLSAMMANS MOT
PROSTATACANCER

Tillsammans med
Masarnas Atletklubb och
flera av vara partners
startar vi en insamling
for att stotta kampen
mot Sveriges vanligaste
cancersjukdom.

For oss ar 16pning starkt
forknippat med gladje.
Men nar man ar sjuk ar
det svart att kdnna den
gladjen. Darfor vill vi
bidra till att fler ska fa
leva ett halsosamt liv,

och utifrdn sina egna
premisser fa vara med och
uppleva rorelsegladje.

For att kickstarta
insamlingen donerar
Fjallmaraton Salen 10
000 kronor direkt till
insamlingen — men vi
vill &ven engagera er!
Tillsammans springer vi
for en gladare mustasch
och for den livsviktiga
forskningen kring
prostatacancer.

Forutom att sprida gladje och
springa &ar har ar tva andra
enkla satt du kan bidra lite
extra pa under helgen:

® Registrera ditt startnummer
(och vinn priser!): Kom
forbi taltet och uppge
eller skriv ner ditt
startnummer. Fér varje
registrerat nummer
skdnker Fjdllmaraton
Sdlen 10 kronor direkt till
insamlingen. Dessutom
ar du med i utlottningen
av fina priser frdn EQPE,
HOKA, ENERVIT och
ICA Lindvallen!

Skank en egen slant — vi
dubblar den! Vill du bidra
lite extra? Fjdllmaraton
Salen dubblar alla privata
donationer som gors pa
plats i taltet (upp till totalt
10 000 kronor).

Du behéver sjalvklart inte
vanta till helgen — du kan vara
med och bidra redan nu via

var insamling!

VI FORTSATTER
UTVECKLAS

Forra arets viktigaste forandring var att vi bytte ut plastsnitslarna
mot hallbara vimplar som kan ateranvandas ar efter ar.

Det gjorde att vi kunde skapa tydliga banmarkeringar som
hjalper dig att hitta, samtidigt som vi skyddar den kansliga
fjallmiljon och forhindrar att nya stigar trampas upp.

ARETS FORANDRINGAR

® Denna programbok du laser trycks inte
langre utan finns bara digitalt.

® Fristart for alla barn: Genom ett
fordjupat samarbete med ICA Lindvallen
erbjuder vi gratis start i barnloppet - var
bésta investering i framtiden!

® Ressmartare och gronare:
For forsta gangen erbjuder vi charterbussar
fran flera orter direkt till Salen. Smidigt,
socialt och klimatsmart.

® Hitta dina loppbilder pa ett kick: Tack vare
vart nya samarbete med FOTOP slipper du
leta igenom tusentals bilder for att hitta
dig sjalv. Bilderna ar precis lika vackra som
vanligt - och sjalvklart helt kostnadsfria.

Gemensam uppvarmning: Under aret har
vi samarbetat med Weekly Revolt for att
inspirera dig hela vagen fran anmalan till
start. Pa tavlingsdagen bjuder de dessutom
pa en energifylld gemensam uppvarmning
fore start!

Fritt Fjallmaraton-tryck: | ar erséatter vi
deltagartréjan med ett gratis tryck! Ta
med ett eget plagg hemifran eller kép
ett pa plats, sa trycker vi var logga helt
kostnadsfritt. Efter malgang finns aven
vart Finisher-tryck pa plats. Du far storre
valfrihet - och vi minskar tillsammans
onddig textilproduktion.



https://insamling.mustaschkampen.se/fundraisers/salen-fjallmarathon-x-masarnas-atletklubb

ARENAKARTA

LORDAG

TECKENFORKLARING

BEEE->~ov»wr -

Start

\VEY

Scen

Energistation vid malgang

After Run

Uppvarmning

Vaskinlamning
Nummerlappsutdelning (I6rdag)
Omplastring

Toaletter

Publik
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DITT DELTAGANDE GOR SKILLNAD FOR

SALENFJALLENS LEDER

For elva ar sedan, 2015, omkom Ola
Fagrell tragiskt i en bilolycka pa vag
till starten av Fjallmaraton Salen.

Ola alskade naturen, bergen och
I6pning. FOr att hedra hans minne och
fortsatta framja vandring och 16pning i
Salenfjallen, bildades

Ola Fagrells minnesfond.

Vill du bidra dnnu mer till utvecklingen av
vandringslederna? Alla bidrag tas tacksamt
emot pa:

SALENS ALDSTA FIALLCAFE

| en sd kallad grav mellan Storfjallet och
Mellanfjéllet 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.

L&s mer pa Storfjallsgraven.se

LEONARDEN

Outdoorbutik - Storfjallsgraven
Skoteruthyrning - BEvent - Aventyrsresor

Varje ar avsatts 10 kr/ deltagare

till fonden.Numera bidrar vi aven

med ytterligare 10 kr/deltagare till
Destination Salenfjallens arbete med
att underhalla och utveckla lederna pa
fjallet. Ditt deltagande i Fjallmaraton
Salen by EQPE bidrar direkt till att
forbattra fjalleden for alla.

BANK: Handelsbanken
CLEARINGNUMMER: 6466
KONTONUMMER: 780 961 048

FIALLRAVEN SPECIALIST
LEONARDEN OUTDOOR
Fullskalig friluftsbutik Sppen 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.

L&s mer pa Leonarden.se

VI SES PA FIJALLET!

Hemfjallsvagen 1, 780 91 Salen

TIPS FOR EN GLAD
MAGE PA FJALLET

Loparmage ar ett samlingsnamn
for magproblem som kramp,
smarta, illamaende och akut
toalettbehov. Det kan drabba
vem som helst — Nar du springer
styrs blodflodet bort fran mage
och tarm for att istéllet forsorja
dina arbetande ben. Lagger du
dessutom till nervositet infor
start frigors stresshormoner
som minskar blodflodet till
magen ytterligare.

Tillsammans med vara vanner pa Weekly

Revolt har vi samlat de basta tipsen for att
halla magen i schack hela vagen éver fjallet.

SA LADDAR DU RATT
INFOR LOPPET

Timea sista maltiden: At din sista storre
maltid 2-3 timmar fore start. Behover du
fylla pa tatt inpa? Ta ett litet, lattsmalt
mellanmal (som en banan) 30-60 minuter
innan du gar in i startfallan.

Valj en lattsmalt frukost:

At gdrna n3got som du &r van vid och har
atit tidigare innan en |6ptur. Undvik tung
mat med mycket fett, fibrer och protein
eftersom sadant tar 1ang tid att bryta ner
och kraver mycket blod just ndr magen
har som minst.

Fyll pa med vatska i ratt takt:

Né&r du springer langt behover du fylla

pa bade med vatten och salter. Se till att
dricka ordentligt och salta maten dagarna
innan loppet sa att du har pafyllda depaer.
Infor och under loppet, ta sma klunkar ofta
snarare an att halsa stora mangder vid

ett tillfalle. Det minskar risken for hall och
skvalpande mage.

Hitta lugnet i andningen: Stress och ytlig
andning okar trycket i buken och férvarrar
magbesvar. Rata pa ryggen, slappna av

i axlarna och ta nagra djupa, lugnande
andetag innan startskottet gar.

Inga experiment pa tavlingsdagen:
Testa inte nya energigeler, sportdrycker
eller snacks for forsta gangen under
loppet. Se till att prova dessa pa tréaningar
innan loppet och anvand bara sddant du
vet att din mage tal fran dina tidigare
traningspass.

Weekly Revolts basta rad till dig som ar
osidker: Krangla inte till det i onédan

och dévertank inte. Har du inte haft
problem med magen tidigare - 4t som
du brukar, njut av fjallet och fokusera pa
|6pargladjen!

Vill du har mer tips och rad fran oss var
med pa Pasta & Pepp infor Fjallmaraton
Salen by EQPE pa Sigillo. 19:00 informerar
vi om maten och varfér den ar bra att
springa pa samt ger sista minuten tips
infor loppet.
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FREDRIK JAGAR
VM-BILJETTEN

Efter tva raka pallplatser
ar Fredrik Andersson
tillbaka pa startlinjen i
Sdlen. Malet for dagen
ar tydligt: han hoppas
kunna utmana om segern
i 21 km-klassen. Men

i bakgrunden skymtar
ocksa en betydligt storre
utmaning - ett hemma-
VM pa skidor i Falun.

- Vi far se hur dagsformen och
motstandet ar. Jag tranar pa for fullt
infor vintern och VM i Falun, och
traningen har flutit pa otroligt bra,
berattar Fredrik.

Sasongsforberedelserna pa skidor
har gatt helt enligt plan. | benen har
han en solid traningsgrund helt utan
avbrott. Infor i ar har han lagt om
upplagget.

- Jag kor ett uppldgg med dubbel
tréskel och har inte jobbat lika mycket
med mjolksyra som tidigare ar. Det
ska bli valdigt kul att se hur kroppen
svarar pa tavling!

ETT FANTASTISKT ARRANGEMANG
Att Fredrik atervander till Fjallmaraton
Salen ar efter ar ar ingen tillfallighet.

- Det ar hur fint som helst vid
bra vader, och ett valdigt valstyrt
arrangemang som passar bra in i min
planering infér vintern, sager han.

Néar det galler favoritdel av banan
har den starka skidakaren en tydlig
favoritsektion - och det ar faktiskt inte
den brantaste stigningen.

- Aven om jag gillar backar s& far jag nog siga att
favoritdelen ar efter backen fran Hogfjallshotellet. Dar
bérjar det stora fjallpartiet av banan med svagt uppfor,
utfor och lite teknisk 16pning. Det ar riktigt fin 16pning!
| ar vantar delvis nya banstrackningar, nagot som
ocksa kan paverka skovalet.

- De senaste tva aren har jag sprungit i Hoka
Tecton X3, men i ar ar jag lite nyfiken pa Rocket X
Trail. Den ska vara lite mer aggressiv och bor passa
riktigt bra pa de nya banstrackningarna. Far se om
jag hinner testa dem pa vart community run
dagen fore.

FREDRIKS TIPS TILL MOTIONARERNA
+ Fylla pd med energi: “Var noga med att fylla

pa! Ta garna med dig nagon extra
gel eller ta lite extra godis vid
energistationerna. Gar du helt
tom far du en helt annan (och
mycket tyngre) upplevelse.”

« Skovalet: “Se till att

springa i bra skor som
fortfarande ar ganska
frascha och har bra
grepp. Riskera inte
att anvanda ett par
skor som kan ge

dig skavsar.”

+ Kom ihag att njuta!

SISTA TRANINGEN
INFOR LOPPET

+ Sok dig ut i terrangen:
“Spring mycket 6ver stock

och sten. Vanj fotter och ben
vid kupering.”

+ Tréna pa utforslopningen:
“Vaga slappa pa utfor! Det finns
otroligt mycket tid och energi
att tjdna pa att vara trygg i
utférsloporna.”
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