


RUN,
RUN,

RUN!

men glom inte att ha kul ;-

For att boosta din I6pning infér, under och efter
Goteborgsvarvet sa har vi satt ihop den har
checklistan (med inspo)! Den innehéller négra saker
som &r bra att ha med sig nar du ska gora 2024 ars
Goteborgsvarvet till enriktigt bra upplevelse.

Lycka till och glom inte attha kul!
//Fredrik & Simon



Inspo
Malbild, uppladdning och bra vibbar

I16pning & livet






Inspo

En tydlig och inspirerande mélbild kan vara avgérande for
traningen infor tavling och inte minst under sjalva loppet.
Den ger dig den energi och motivation som behévs for att
na dina mal. Med ratt uppladdning omvandlar du vision till
verklighet! Har &r nagra tips for att boosta lite inspo.

Malbild

Jobba fram en tydlig och bra mélbild genom att sluta
6gonen och tank pa personen och I6paren du vill bli. Hur
ser det ut, hur luktar det, hur smakar det och hur kénns
det? Skapa dig nu en bild av starten, loppet, malgangen.
Lat kanslan fa satta sig och jobba mot den! Ta fram den
nar det ar tufft, lat den guida dig nér det gar bra. Spring
mot upplevelsen du vill ha!

Uppladdning

Kika in pa Géteborgsvarvets hemsida, ga igenom
banprofilen, kolla pa bilder fran loppet och lat
nervositeten 6verga till att bli en kalla for energi och glod!
Lyssna pa avsnitt 168 av I6pning & livet eller kolla pa
avsnittet pa var youtubekanal. Har delar vi ut mangder
med tips och gér igenom allt du behover vetal

Inspo

Spana in #Goteborgsvarvet pa instagram, kolla pa klipp
fran Goteborgsvarvet pa Youtube och folj andra som
ocksa tranar infor Géteborgsvarvet! Skapa ditt digitala
Community och fa daglig inspo, &ven nér det kanns tungt.



Inspo

Tempoguide
Har du bestamt dig for hur du ska springa

Goteborgsvarvet? Springa och ha kul utan tidsmal, eller
har du trénat for ett visst mal? Var tempoguide hjélper dig!

Sluttid Tempo (min/km)
1:20 3:47
1:25 4:02
1:30 4:16
1:35 4:30
1:40 4:44
1:45 4:59
1:50 5:13
1:55 5:27
2:00 5:41
2:05 5:55
2:10 6:10
2:20 6:38
2:30 T:07
2:40 7:35
2:50 8:03
3:00 8:32




Checklistan

Uppladdning, race day och efter loppet

I16pning & livet



Uppladdning

"Du vagarsa
mycket somdu
ar tranad for"

Veckan for Goteborgsvarvet

Lyssna pa Goteborgsvarvet special avsnitt 168 ;-)

Bestam utrustning for loppet (skor, vatska, energi, klader)
Bestam métesplats innan/efter loppet med ev. familj/vanner
Kolla vaderprognos och gor forberedelser darefter

Ladda klocka, mobil etc.

Skapa dig en bra malbild!

Gaigenom banan + gor plan for loppet

Extra somn + ordentligt med energi

Expot pa Goteborgsvarvet

. Hémta ut nummerlapp
. Snacka med Simon & Fredrik i Asics monter!
. Se 6ver om du maste inforskaffa nagot beroende pa vader



Dagen fér loppet

Planering & forberedelse

Planera rutt till starten (i god tid!)

At mat i god tid innan loppet (3 timmar innan)

Ev. plaéster eller vaselin om du har problem med skavsar
Ladda telefon och klockal

Packa ner |att ombyte till efter loppet i din vaska

Kolla upp startgrupp, starttid och véskinlémning en sista géng
Ladda med bra vibbar och bra mélbild

Varm upp lite |&tt innan och fa igdng musklerna

Utrustning

Nummerlapp + sakerhetsnalar

Klader innan start beroende pa vader

Skor, shorts, troja, strumpor, keps, solgaségon till loppet
Ev. energiiform av vétska och gels

Ev. mobil, kort, nycklar

L&L tips:
Drick hellre lite och ofta &n mycket och
sallan pa vatske- och energistationernal



Efter loppet

“Lamnagranserna

bakom dig, varje
steg raknas!"

Du klarade det!

Byt om till torra klader
Faidig energi efter malgang

Ha pa dig din medalj - du har fortjanat den!

Sitt inte ner for lange, ga runt sé musklerna inte stelnar till
Lagg upp en bild och tagga I6pning & livet :-)!

Firal

0O0o0o00O

Veckan efter loppet

D Foam roller eller massage pa dmma muskler

D Promenad eller lugn jogg for att kdnna av kroppen
D Dricka vatten och f&i dig néring

D Planera ditt nasta lopp :-)



Ochnuda?

Viharenidé...

I16pning & livet



Vikan boosta din I6pning i nésta steg!

Gillade du det har?
Well, there's more.

Vi har lanserat Sveriges hftigaste
digitala 8ptjanst - direkt i din ficka!

Motivation, flexibla program, Ipupplége
motviken distans ochmél efter din
ambition. Och ett fantasiskt community
pékpet! Just nu rvi 200+ Iépare efter
bara drygatre manader |gangl Savildu
kommai form, u dig pa en distans
eller varfor nte tranamot ett lopp -
héng med oss och vért crew!

Lés mer pa
communitylopningochiivet.se
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ppenbra service och Fyllor flora luckor i vad som
Vildigt gonomtiinkt och :|
i dra Phiman 2 i funnits pé marknaden!

patricia S ‘och triiningstjanst!”

- Erik
Nicolas




Vikan boosta din I6pning i nésta steg!

Keep in touch!

Sociala kanaler & webb

Instagram - @lopning_och_livet

Youtube - @lopningochlivet

Facebook - @Lopning & Livet med Fredrik och Simon
LinkedIn - @Lopning & Livet

TikTok - @lopning_och_livet

Threads - @lopning_och_livet

Strava - @L6pning Livet

Webb - community.lopningochlivet.se

Fredrik Stoltz
Fredrik stoltz@lopningochlivet.se

Simon Wikstrand
Simon.wikstrand@lopningochlivet.se



