Nogle tips far dit fgrste maratonlgb

Du har trenet i lang tid for at veere sa godt forberedt som muligt, inden du skal
prave krafter med den legendariske distance pa 42.195m.

Traeningsmaessigt kan du ikke gagre mere, men nogle af de falgende tips kan bevirke, at du nemmere
kommer i mal.

Smgr dig godt med vaseline eller lignende de steder, hvor der opstar friktion i huden.

Det er i skridtet, under armhulerne, mellem taeerne (talkum kan ogsa bruges) og ikke mindst pa
brystvorterne (vandfast plaster kan ogsa bruges der). For pigerne omrader hvor BH evt. kan gnave.
Hvis du sveder meget, kan et tykt lag vaseline over gjenvipperne forhindre sved i at lgbe ned i gjnene.

Hvis du skal lgbe i nyt tgj, husk at vaske (flydende sabe) det inden, for at fa fjernet alle
produktionsrester.

Undersag vejrudsigten. Hvis man skal starte tidligt pa formiddagen, skal man veere opmarksom pa, at
temperaturen som regel stiger under Igbet, nogle gange fra kaligt til meget varmt. Mange har tendens til at
lgbe i for meget tgj. Husk efter et par km far du varmen. For at holde varmen inden starten kan en stor
plastik affaldspose bruges til at traeekke over kroppen (lav hul til hovedet- evt. armene), eller brug en
kassabel t-shirt, som du sa smider efter nogle km.

Du kan evt. godt komme til fryse lidt pa de sidste km. Har du en medhjalper pa ruten, kan du aftale at
denne har en ekstra trgje til dig pa et aftalt punkt pa ruten.

| dagene op til lgbet spis godt med kulhydrater og drik energidrikke dagen for. Pa dagen
drik mindst 1 liter vand, samt lidt energidrik i timerne inden starten. Spis et let fordgjeligt maltid ca. 3
timer inden starten.

Under lgbet drik et krus vaeske for hver 4-5 km, lige fra starten. Hvis du drikker energidrik, husk at skylle
det ned med vand bagefter, da det mange gange er for koncentreret i blandingen, hvilket kan give
maveproblemer. Du kan ogsa selv medbringe energigel. St dem fast indeni bukserne med en
sikkerhedsnal, og riv dem af efterhanden som du skal bruge dem.

42.195km er en lang distance. Undervejs skal du prgve at fokusere pa delmal. Du er ved 26km, nu skal du
holde farten til 30km. Se en 3-4km frem og koncentrer dig om det.

Store bymarathon er farlige i den forstand, at det er nemt at lade sig rive med af stemningen. Det gar
fantastisk, men der kommer altid en regning der skal betales, hvis du lgber for sterkt i starten. Et jeevnt
lab med ca. samme hastighed hele vejen giver i den sidste ende det bedste resultat. Selvom de andre farer
forbi dig, hold fokus pa din egen fart og din malsatning. De andre skal nok komme tilbage til dig pa et
tidspunkt, hvor du smilende kan lgbe forbi dem. Lgb en 4-5 minutter langsommere end din bedste 10km
eller 8-10 minutter langsommere end din % marathontid.

Aftenen inden lgbet satter du lgbsnummeret pa din trgje og chippen i sngrebandene. Pak det du skal
bruge.

Husk ogsa ekstra varmt tgj til bagefter lgbet. Du er nedkelet og kan nemt komme til at fryse, selv pa en
varm dag.

Tjek ogsa depoterne pa lgbsruten. Hvor er der kun vand, hvor er der ogsa energidrik og evt, frugt. Hvor er
toiletterne? Som regel er der skiltet med dette, men det kan overses i skyndingen.

Go’ tur.
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