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Baste lopare! MRATHOD
Nu ar det exakt en manad kvar till loppet och vi ser fram emot att fa se dig pa startlinjen den 18 oktober! EETROU WL RELRY
Har kommer lite information om loppet, mer gar att lasa pa hemsidan under “info”.

Informationen dér uppdateras kontinuerligt.

Nummerlappar

Viktigt! For att underlatta hamtning av nummerlapparna sa behover du veta vilket startnummer du har. Det har du fatt
via bekraftelsen nar du anmalde dig. Du kan ocksa hitta ditt startnummer genom att s6ka pa ditt namn pa startlistan pa
var hemsida.

Nummerlapparna delas ut fran 1 oktober till 17 oktober pa Loplabbet i Uppsala, Dragarbrunns Torg 4-6, se
Oppettiderna har: LOPLABBET Uppsala (loplabbet.se). Dérefter, pa tavlingsdagen 18 oktober fran 07.30 kan du hamta
din nummerlapp pa Uppsala slott. Pa tavlingsdagen ska man hamta sin nummerlapp senast 45 minuter fore sin start.
Det gar dven att hamta ut nummerlapp at nagon annan om man har startnummer och namn.

Passa pa att nyttja erbjudandet fran Loplabbet som ger 20% rabatt pa ett kop hos Loplabbet Uppsala vid uppvisning av
nummerlappen.

Starttider

Maraton och maratonstafett startar kl. 9.30. Halvmaraton startar kl. 11.20. Uppvarmning erbjuds fore

alla starter. Startplatsen &r val skyltad och belégen precis vid slottet i backen ner mot Carolina Redeviva. Startomradet
ar uppdelat i olika startfallor, stéll er i den fallan som passar er tankta sluttid.

Observera att det ar absolut tid da man passerar startlinjen som galler, sa det finns ingen anledning att stélla sig
onddigt langt fram.

Vaskinlamning

Du kommer att ha méjlighet att Iamna in din vaska. P& alla nummerlappar finns en remsa som ska féstas pa din véaska
vid inldmningen. Din nummerlapp blir ditt kvitto ndr du hdmtar ut din vaska. Vaskinlamningen ligger precis bakom
slottet och ar val skyltad. Funktionarer hjalper dig vid vaskinlamningen som &r uppdelad per distans (maraton,
halvmaraton och stafett).

Observera att vi inte kan ta ansvar for eventuella vérdesaker.

Karta

Pa hemsidan finns en aktuell karta som det gar att zooma in for att se vilka gator och stigar loppet gar pa. Det finns
ocksa en GPX att ladda ner, under fliken maraton” och “’halvmaraton: https://www.uppsalamarathon.se/strackan/
https://www.uppsalamarathon.se/halv-maraton/

Vi vill anda paminna om att alla I6pare ska félja skyltarna och funktionarernas hanvisning i forsta hand.

Resultat
Lank till resultat och mellantider kommer finnas pa hemsidan fran och med att loppen startar. Vi samarbetar med
Racetimer som publicerar resultaten direkt: Resultat fran Racetimer | Marathon.se

Vatskestationer (for er som springer halvmaraton &r station 5, 6, 7 och 8 aktuella)

5 km: vatten och sportdryck (Patton Hage)

10 km: bananer, vatten och sportdryck (Skarholmen, vaxlingsstation)

15 km: vatten och sportdryck (Arike Fyris)

21 km: bananer, saltgurka, minimuffins, vatten och sportdryck (Hamnplanen, vaxlingsstation)

26 km: bananer, saltgurka, minimuffins, vatten och sportdryck (Svartbacken)

31 km: bananer, saltgurka, minimuffins, vatten och sportdryck (Nyby)

34 km: bananer, saltgurka, minimuffins, vatten och sportdryck (Hogarna vid Gamla Uppsala, véxlingsstation)
38 km: bananer, saltgurka, minimuffins, vatten och sportdryck (S:t Eriks i Librobéack)
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Vi samarbetar med Umara ndr det géller sportdrycken

Rabattkoden UMARAUPPSALA25 ger 15% rabatt pa hela Umaras sortiment for vara lopare t.0.m. 15 oktober. Det
fardiga maratonpaket som Umara erbjuder finns att 1asa om hér

Prisutdelning

Prisutdelningen sker nar samtliga vinnare i respektive distans sprungit i mal. Beréknad tid ar cirka kI 13:30. I ar har vi
prispengar for maraton och halvmaraton, dam och herr. En symbolisk check delas ut i samband med ceremonin. Alla
vinnare far aterkomma senare med kontouppgifter da utbetalningarna ska genomforas.

Distriktsmasterskap (DM) i maraton

Uppsala Marathon ar arrangér av DM i maratondistansen pa uppdrag av Mittsvenska Friidrottsforbundet. Vi hoppas
att du har angett din klubbtillhorighet nar du anmalt dig till Uppsala Marathon och maratondistansen. Vart mal ar att
dela ut distriktsmasterskapsmedaljer pa plats. Vi kommer att utga ifran anmaldas klubbtillhérighet. Tillhor du en
klubb/forening som ligger i distriktet Mittsvenska Friidrottsforbundet sa se till att din klubb/férening finns med i
anmaélan.

Erbjudande fran vara samarbetspartner:

Kraftpunkten — Akupunktur Uppsala

Precis som forra aret erbjuder Kraftpunkten — Akupunktur alla deltagare 15% rabatt pa nybesok/aterbesok for
akupunkturbehandling infér, och 3 veckor efter loppet. Erbjudandet géller mot uppvisande av
nummerlapp/startnummer fran och med 12/9 till och med den 8/11, sé att man har mojlighet att behandla infor och
&ven rehabilitera sig efter loppet om det skulle behdvas. Mer info:

Valkommen till Kraftpunkten - Akupunktur uppsala! www.kraftpunkten.se -

Andas med Frida, s& optimerar du din andning infor loppet;

Som lopare vet du att detaljerna avgor. En detalj som ofta gléms bort &r din grundandning. Den paverkar direkt hur
mycket du orkar och hur bra du presterar. Om din andning i vila inte ar effektiv tar du med dig samma monster in i din
traning och in i loppet. Da far musklerna samre syretillforsel och du tappar bade uthallighet och prestation. Gamla rad
som “andas i fyrkant” eller ”andas in genom nésan och ut genom munnen” hjalper dig inte har.

Vill du optimera din andning och fa bade béttre prestation och snabbare aterhamtning? Testa introduktionskursen i
prestationsandning for bara 290 kr. L&s mer har: https://www.andasmedfrida.se/courses/prestationsandning-1
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Vi ses snart pa startlinjen!

e Hammaiicbegl YAk


https://umarasports.com/butik/under-aktivitet/u-sport-108#model=320
https://umarasports.com/butik/paket/maraton-energipaket/#model=227
https://kraftpunkten.se/?fbclid=PAZXh0bgNhZW0CMTEAAaeqQ8HichtUPRlcVrrEzxc8g6W_nXRN19Y1WU7by4Z1-wnh6lRkvYnF-eX_9Q_aem_b5c314OQ7w-xOw--g6OAZA
https://www.andasmedfrida.se/courses/prestationsandning-1

