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Marathon Travel Club
/rovej 10, 8800 Viborg

Kontorets abningstid:
mandag til torsdag 8.30-16.30
fredag 8.30-16.00

Du kan ogsé fglge med pé vores
hjemmeside: www.marathon.dk
www.facebook.com/marathon

E-mail: mtc@marathon.dk

Marathon Travel Club er gennem
Magic Tours tilsluttet Rejse-
garantifonden, Danmarks Rejse-
bureau Forening og T.O.U.R.S.

Ansvarlig indehaver:
Magic Tours, £rgvej 10
8800 Viborg

Marathon-Avisen udgives af Magic
Tours og udkommer i et oplag pa
30.000 eksemplarer to gange arligt
(januar og august). Avisen er gratis
og distribueres via Post Danmark
til 18.000 abonnenter. Endvidere
udleveres den gennem fagrende
lgbespecialistforretninger og ved
stgrre lgbsarrangementer.

Vi opfordrer dig til at klikke

ind pa vores hjemmeside:
www.marathon.dk, hvor du kan
holde dig ajour og tilmelde

dig vores nyhedsbrev.

Annoncer:

Bjarne Andersen
bjarne@marathon.dk
Thorvald Mogensen
thorvald@marathon.dk

Tryk:

Skive Folkeblad Rotation G/S
Gemsevej 7-9

7800 Skive

Ansvarshavende:
Thorvald Mogensen

Redaktion og kontakt:
Bjarne Andersen

TIf. 86 62 22 10
Fax 86 60 03 45

Almindelige bestemmelser for
vores rejser: Se www.marathon.dk

T.O.UR.S.

Tour Operators United for
Runners & Sportsmen

Naeste avis udkommer
medio august 2011.

Har du stof til denne avis,
skal vi have det senest
15. juni 2011.

Pa med lobeskoene og af med julesulet...

Brrrr — det er koldt og har
veeret det laenge. Lige siden
slutningen af november har
vi dgjet med sne og frost og
et nermest dybfrossent Dan-
mark. S& kom julen da med
sine lys, hyggestunderne med
venner og familie og masser af
god mad og knas — og herefter
nytarsfestlighederne.

Jo, mon ikke de sidste par ma-
neder har inviteret til inde-
hygge og givet ekstra sul pé
sidebenene, kombineret med
manglende motivation og lyst
til at treene helt s& meget som
vanligt, nér det nu er s& koldt

og glat, og jeg ogsé lige er lidt
treet, og mit knae er gmt, og der
erengod filmpd TV og ...
Badeveegten kommer pa over-
arbejde i mange hjem, og
som du sikkert har bemarket,
svgmmer dameblade, aviser og
andre media over med slanke-
kure og gode rad her i januar
— men hvor svert behgver det
at vaere?

Serg for at klede dig ordentligt
pa, sngr lgbeskoene og kom i
gang igen — og sig sa nej til bare
halvdelen af de lidt for nee-
rende sgde sager og fede spiser.
Forkel eventuelt dig selv med

lidt nyt lgbetaj, et par friske sko
eller noget mandegear-lir.

Kniber det en smule med selv-
disciplinen - og har du brug
for en motivation til lgbetrae-
ningen ( - hvem har ikke det?),
sé indga en forpligtende aftale
med en lghekammerat, en kol-
lega, agtefellen eller hvem du
ellers kan tenke dig at treene
sammen med; si er du mere
sikker pa at komme op af so-
faen, nar han eller hun venter
pa dig.

Og sé kan | jo passende stte
et mal og en belgnning for tree-

ningen, fx et konkret halv- el-
ler helmaraton. | narveerende
avis finder du eller I et sa stort
udvalg af spandende, sjove,
velfungerende og/eller anderle-
des rejsemal, at der med garanti
ogsa er en eller flere destinatio-
ner, som kan tende dig.

Et pa alle mader narliggende
0g godt maratonlgh, der yder-
mere passer lige til tre-fire mé-
neders trening, er Hamburg
Marathon. Det er et rigtig po-
pulart og godt lgb, og det be-
haver ikke koste dig andet end
en weekend og fra omkring
1000 kr. plus startnummer. Du
kan se et bredt udvalg af hotel-
ler og turmuligheder inde i avi-
sen. Men der er mange forars-
lgb, du kan vaelge som mal for
din vintertraning, fx Rom, Pa-
ris eller Berlin Halv, eller hvad
med Barcelona: Forar og en
festlig by, klar til at blive lgbet
allerede den 6. marts — du kan
stadig n4 at tilmelde dig.

I avisen kan du ogsa lese om
vores andre rejsemal, rundt
regnet 30 af slagsen, og herun-
der nogle helt nye og spenden-
de maratonrejser til Las Vegas

og Washington, den franske
Riviera, eller hvad med halv-
maraton eller kvindelgb i New
York?

Nu snakker vi altid lgb, men
prov at lese den humoristiske
artikel om den stakkels mand,
der er hepper og motivator for
sin keereste op mod hendes far-
ste maraton — og glem s ikke
fremover at veerdsatte hepper-
nes uegennyttige indsats for at
give dig og jer god medvind.
Du kan ogsd leese om parret
fra Aalborg og deres passion
for maratonlgb i Leberpro-
filen. Eller bliv inspireret af de
personlige rejseartikler fra flere
af vores gaester.

Du kan ogsé blive klogere pa
lab og skader ved at tjekke vo-
res brevkasse, hvor Allan Zac-
hariassen og Per @llgaard giver
gode rad og kloge ord med pa
vejen — eller forstd, hvad bla
negle egentlig er for et feno-
men.

Vi gnsker dig god leselyst og
—ikke mindst - rigtig godt nyt
lgbedr.

Rejser/maratonkalender
Dato
06. marts

18. marts

20. marts

20. marts

03. april

10. april

17. april

18. april
13.-15. maj
22. maj

22. maj

28. maj

11. juni

30. juli

11. september
25. september
01. oktober
09. oktober
16. oktober
30. oktober
30. oktober
31. oktober
06. november

13. november

Destination

Barcelona Marathon
Inspirationsweekend Vejle
Roma Marathon

New York City Halfmarathon
Berlin Halbmarathon
Paris Marathon

London Marathon

Boston Marathon
Kvindelgb i Berlin
Hamburg Marathon
Copenhagen Marathon
Stockholm Marathon
Kvindeleb i New York
Swiss Alpine Marathon
Medoc Marathon

Berlin Marathon

Chicago Marathon

Royal Parks Half Marathon
Amsterdam Marathon
Frankfurt Marathon
Washington Marathon
Dublin Marathon

New York City Marathon
Athen Marathon

side Dato Destination side
3 13. november Franske Riviera Marathon 29
5 20. november Club Havana Marathon 30
3 04. december Las Vegas Marathon 29
4 Januar 2012 Gran Canaria Marathon 7
6
7 Artikler side
5 World Marathon Majors 4
8 Dremmelgb i Alperne 14
8 Chicago 10-10-10 15
9 En forstegangsleber forteeller 19
11 10 ar med Marathon Travel Club 20
12 Elsk at lobe - med Maratonbogen 22
12 Maratonleb og bla negle 25
14 New York City Marathon pa en kvart yoghurt 27
21 Et studie i at give medvind 31
16
15 Fast stof side
20 Leberliv 21
24 Leberprofilen 22
25 Allans klumme 23
26 Marathon-brevkassen 23
26
27
y
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Barcelona Marathon

ABSOLUT SIDSTE CHANCE for forar,
fest og farver i en forrygende by

6. marts 2011

Hvis du er hurtig og heldig,
kan du méske na at tilmelde
dig Marat6 de Barcelona, som
er en herlig sightseeing i Spa-
niens naststarste by. Med en
smule held vil temperaturen
ligge omkring de 20 grader,
og solbrillerne er ikke kun til

pynt.

Barcelona er en af Europas
starste rejseoplevelser. Mere
end 2000 &rs historie og kultur
er afsattet for en dynamisk og
farverig by med omkring fire
mio. indbyggere. Kunstnere
som Miro har sat deres farve-
stralende praeg pa byen. Goti-
ske paladser, fantastiske art no-
veau bygninger og maske iser
den verdensbergmte arkitekt
Antoni Gaudis mesterveerker
er i sig selv en rejse veerd.

Las Ramblas, Ramblaen, er by-
ens livsnerve, der straekker sig
fra havnefronten til Placa de
Catalunia. Her finder du alt fra
skenne huse og sma butikker
til det kempestore marked, der
har et enormt udvalg af alt godt
og spendende fra havet, kad-
varer, farverige grgntsager og
alle mulige og umulige kreem-
mervarer. Det skal du opleve.
Ramblaen deler byen, med det
gamle bykvarter og sine ene-
stédende middelalderbygninger
og gode shoppingmuligheder
pa den ene side og forlystelses-
kvarteret Barrio Chino pé den
anden.

Byen er stor, men nem at finde
rundt i med sine brede bou-
levarder, der skerer gennem
byen pa kryds og tvaers. Og me-
troen er velfungerende. Som i
alle storbyer er der ogsé rigelige
muligheder for at motionere
betalingskortet i Barcelona. Fx

til keb af modetgj, sko, tasker,
guld og parfumerivarer — i ud-
valgsforretninger eller moder-
ne shoppingcentre og arkader,
her er alt. Du kan sagar falge en
fem kilometer lang shopping-
line. Du spiser godt i Barcelo-
na, hvor restauranter, cafeer og
vinbarer ligger der om dar og
byder pé landets dejlige druer
og spandende retter. Bl.a. er

Flyrejse

catalonerne rene kunstnere,
nar det gelder spzndende og
velsmagende  fiskeretter og
skaldyr.

Velorganiseret maratonlgb
med attraktioner

Lige sa velfungerende som
byen er ogsa det maratonlgb,
der venter dig. Frugt, vand,
energidrik, svampe o0g vase-
line — alt er som det skal veere.
Ruten skifter fra ar til &r, men
du kan vere sikker pa, at du
kommer omkring de mest
kendte attraktioner som FC
Barcelonas base Camp Nou
og Gaudis fantastiske Sagrada
Familia Temple, 5th Avenue of
Barcelona, Passeig de Gracia
og Ciutadella Park, Placa Cata-
lunya, La Rampla og Columbus
Monumentet.

Ruten er ret flad, men bliver du
ikke forpustet af Igbeturen, sa
skal omgivelserne nok tage vej-
ret fra dig. Giv dig selv tid til at
nyde turen.

Vores hotel i Barcelona ligger
centralt kun 15 minutters gang
fra start- og mélomradet, og i
narheden af regionalstationen,
hvortil vi ankommer fra luft-
havnen. Ikke langt fra hotellet
er der mulighed for at handle
i et supermarked og kabe frisk
brad hos bageren.

Vi rejser med SAS fra Kastrup fredag den 4. marts
kl. 7.10 og retur fra Barcelona mandag den 7. marts

kl. 19.00.

Pris pr person inkl. flyrejse t/r, skatter og afgifter,
3 naetter i et delt dobbeltvaerelse pa Hotel Abba
Sants**** med morgenmad, transfer samt dansk

rejseleder ...

kr. 4.545

Mulighed for 3-sengsvaerelse pris pr. person..kr. 4.245

Kor-selv

Pris pr. person, 3 naetter i et delt dobbeltvaerelse
pa Hotel Abba Sants**** med morgenmad

samt dansk rejseleder

kr. 2.545

Mulighed for 3-sengsveerelse pris pr. person..kr. 2.245

Tilleg

Enkeltvaerelse

Sightseeing .... .. kr. 150
Mulighed for at forleenge rejsen samt bestille tilslut-
ning fra Billund, Tirstrup eller Aalborg. Kontakt kon-
toret for priser samt flytider.

Startgebyr

Indtil 25. januar.

Indtil 20. februa

Afbestillingsforsikring: 6% af rejsens samlede pris
Depositum: kr. 1.000 pr. person + evt. startnummer
samt evt. afbestillingsforsikring.

Chip: Det er muligt at benytte egen Champion chip.

Tidsgraense: 6 timer

Marathohddk
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Roma Marathon

Et forarslob med historie og italiensk charme

20. marts 2011

Roma Marathon er en popu-
leer mulighed for at deltage i
et godt europeisk forarslgb
med omkring 10.000 deltagere.
Meget af Igbet, som er en sight-
seeing i Roms centrum, foregar
pa brosten, og ruten har mange
sving og enkelte sma bakker, sa
den kan godt treekke lidt ten-
der ud. Men er ruten en smule
besveerlig, sa trgst dig med, at
der ma bruges op til otte timer
pa at gennemfare det fanta-
stiske lgb. Det skulle nok give
mulighed for at nyde omgivel-
serne og det formentlig dejlige
forarsvejr. Rom er blot en af de
europaiske metropoler, der by-
der foraret velkommen med et
maratonlgb, og hos Marathon
Travel Club rader vi over hele
paletten, sa du skal blot veelge,
om det er Barcelona, Rom, Pa-
ris, Hamburg eller London, du
vil opleve som lgbende turist.

I Roma Marathon er det en helt
speciel oplevelse at lgbe ruten
blandt historiske bygningsveer-
ker, ikke mindst Colosseum
ved start- og malomradet, der
er imponerende 2000 ar gam-
mel. Tenk hvis mure kunne
tale... Colosseum har netop &b-
net for sightseeing i dele af det
imponerende  bygningsveerk,
men det ma du gemme til en
turistrundvisning. Pa din egen
“turistlgbetur” ser du Peters-
kirken, Den Spanske Trappe,
Pantheon og Piazza Navone,
hvis du da ikke har for travit
med at se pa de mange tilsku-
ere, der kigger pa dig.

Vi kommer til at bo tet ved
start- og malomradet pa Ho-
tel Sonya, som ligger centralt
og i nerheden af bl.a. Via Na-
zionale og Colosseum. Der er
heller ikke langt til Roms ho-
vedbanegard “Termini”. Herfra
er det nemt at komme rundt til

(D CuampionCHIP®

Roms mange imponerende se-
vaerdigheder med bus, tog eller
metro.

Gastronomi og shopping
Italienerne laver fantastisk dej-
lig mad og vin, og med en re-
staurant eller et pizzeria pa ne-
sten hvert et gadehjgrne er det
nemt at blive tanket ordentligt
op inden maratonlgbet sendag
morgen. Og pasta er jo ikke et
sersyn i Italien, hvor udbuddet
er sa stort, at alle kan fa deres
specielle madgnsker opfyldt.

Rom er en skgn by at veere tu-
rist i, sa ifer dig kamera, abn
alle sanser og sug til dig af ople-
velserne. Se nogle af de mange
kunstveerker, historiske bygnin-
ger og andre attraktioner. Eller
szt dig pa en café og oplev livet
og atmosferen og bemark de
elegante og velkleedte italienere
passere forbi. Der er ikke meget
fodform og joggingtaj her! Bli-
ver du inspireret til at kabe et
par lekre sko, en smart skjorte
eller noget andet elegant tgj,
sa er mulighederne for shop-

ping i Rom naermest uendelige,
fx i Via Condotti, hvor alle de
kendte merkevarebutikker lig-
ger pa stribe. Gider du ikke, sa
nyd et glas keligt vin eller en
kold gl pa Piazza Navona.

Vi rejser med SAS fra Kastrup
fredag den 18. marts og retur
til Danmark mandag den 21.
marts. Fra lufthavnen (Ciam-
pino) bliver vi kert i bus di-
rekte til expoen, hvor vi henter
startnumre og har tid til lidt
indkgb, hvorefter vi karer vi-
dere til vores hotel.

Lordag har vi arrangeret en
byvandring med skandina-
visktalende guide, hvor du kan
suge til dig af indtryk fra de
mange fantastiske sevaerdighe-
der, Rom byder pa inden for en
radius af en rask gatur (husk
kameraet...).

Og ellers bliver der tid til selv at
ga pa opdagelse i denne utroli-
ge by og maske shoppe og gé pa
café, nyde livet og atmosferen.

Vi rejser med SAS fra Kastrup fredag den 18. marts
kl. 11.15 og retur til Danmark mandag den 21. marts

kl. 14.50.

Pris pr. person inkl. flyrejse t/r, skatter og afgifter,
3 naetter i et delt dobbeltvaerelse med morgenmad,

transfer samt dansk rejseleder
Mulighed for ekstra opredning pr. person

Kor-selv

kr. 4.545
kr. 4.245

Pris pr. person 3 neetter i et delt dobbeltvaerele med

morgenmad, inkl. dansk rejseleder
Mulighed for ekstra opredning pr. person

Tilleeg
Enkeltvaerelse
Sightseeing “byrundtur”

kr. 2.545
kr. 2.245

Mulighed for at forleenge rejsen samt bestille tilslut-
ning fra Billund, Tirstrup eller Aalborg. Kontakt kon-
toret for priser samt flytider

Startgebyr
Indtil 18. feb. ....................
herefter indtil 4. marts. .

Afbestillingsforsikring: 6 % af rejsens samlede pris.

Depositum: kr. 1.500 pr. person + startgebyr samt evt.
afbestillingsforsikring.

Der skal i forbindelse med tilmelding til leb samtidig
vedlaegges en “laegeerkleering”. Vi sender blanketten

fra kontoret sammen med rejsebeviset.

OBS: Det er ikke muligt at benytte egen chip, idet
chippen er "inde” i startnummeret.

Tidsgraense: 7.30 timer.
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New York City Halfmarathon

Et halvt maratonleb, men en hel og fantastisk oplevelse...

20. marts 2011

New York City Marathon har
gennem mange ar veret en
magnet for maratonlgbere fra
hele verden, herunder ogsa for
danske lgbere, og NYC Mara-
thon er klart en af vores mest
eftertragtede og populaere de-
stinationer. Det begraensede
udbud af lgbenumre til uden-
landske deltagere har dog sat
en tilsvarende grense for an-
tallet af geester.

Nu tilbyder vi som noget helt
nyt en kort tur til New York
City Halfmarathon neste ar i
marts. Det betyder, at du kan
opleve fantastiske Manhattan
sammen med 11.000 andre
Igbere pa en halvmaraton og
supplere oplevelsen ved at veere
turist i byen.

Starten gar i byens granne an-
dehul Central Park, fortsaetter
rundt om parken, videre ad 7th
Av. mod Times Square og ad 42.
St. til Hudson River og sydover
mod mélet ved Battery Park.
Bade lgbere og tilskuere ople-
ver her nogle af New Yorks ver-
densbergmte seveerdigheder.

New York er The Big Apple, et
kaempestort saftigt eble fyldt
med oplevelser, sanseindtryk
0g s& meget puls, at det er til
at blive helt hgj af. Se skyskra-
berne, genkend Empire State
og Chrysler Building. Merk
suset fra Broadways og Times
Squares menneskemylder, ne-
onreklamer og tusindvis af gule
taxaer eller jog en tur i byens
grenne andehul Central Park.

Ga pé opdagelse i Chinatown,
se den bergmte Wall Street og

Bemaerk direkte
fly Kebenhavn -

New York

Ground Zero, hvor World Trade
Center stod. Spadser gennem
Little Italys eller Greenwich
Villages hyggelige gader.

Stop op og nyd en kop kaffe pa
en af de mange Starbucks Cof-
fee, sug til dig af atmosfaeren.

Restauranter findes i alle afskyg-
ninger, og du tager heller ikke til
New York uden at erkende, at
“shop till you drop” ogsa geelder
for dig. Lave priser og en gun-
stig dollarkurs, kombineret med
et enormt udbud af forretninger
og varer, frister enhver.

Vi starter turen fra Kastrup
fredag den 18. marts kl. 12.20
med SAS og flyver direkte til
Newark Airport i New York.
Fra lufthavnen transporteres
vi i egen bus til vores hotel pa
Manhattan. Hotel Milburn er

et af vores kendte og rigtig gode
hoteller, som ligger lige ud til
Broadway pa hjgrnet af 76th
Street. Hotellet har store rum-
melige veerelser og som noget
undtagelsesvist i New York er
der inkluderet en beskeden
morgenmad pa hotellet. P&
lgbsdagen har du kun fa hund-
rede meter til starten i Central
Park, og fra malet hopper du
pa subwayen Uptown, som gar
direkte til dit hotel igen.

Der bliver mulighed for en
sightseeing pd Manhattan og
en sejrsmiddag, hvor vi fejrer
et veloverstaet lab.

Efter fire netter/seks dage i
New York gér turen atter hjem-
ad. Vi flyver fra Newark tirsdag
den 22. marts kl. 18.30 og lan-
der i Kastrup onsdag morgen
kl. 07.10.

World Marathon Majors

Sa er holdet sat

Der har veret stor interes-
se for at komme med i den
eksklusive gruppe pa 25, der
samlet skal lgbe de fem store
maratons: Berlin i 2011,
Boston og New York i 2012,
Chicago i 2013 og London i
2014.

Den store gevinst her er del-
tagelsen og oplevelsen plus
naturligvis en gratis tur til
London Marathon.

Gruppen bestar af

+ Michael Brock

* Charly Christian Skov
» Thomas Christiansen
¢ Frank Stott

« Ulla Binderup Jacobsen
 Hans Stubberup

+ Michael Nielsen
 Annette Bomberg

+ Martin Kamber
 Henning Vitagliano

+ Kent Magelund

+ Jesper Nordskjold

Peter Bak Andersen
Kenneth Kapsch
Karsten Bakkegaard
Morten Kirkegaard Hansen
Henning Hansen

Claus Ellegaard Madsen
Thomas Eriksen

Claus Finderup Grove
Henrik Frydensberg
Mikkel Hgegh

Kjeld From

Michael Jensen

Sgren Kempel

Det bliver spendende for grup-
pen at fglge hinanden til de
enkelte lgb og falge gruppens
resultater pa vores hjemme-
side. For hvert gennemfart lgb
far man 10 point, og hver gang
man forbedrer sin tid far man
to point. Alle far et diplom til
slut og vinderen far et gavekort
pa 1000 kr.

(D CuampioNCHIP®

Priserne er pr. person, inkl.
flyrejse med forplejning under
flyvningen og alle skatter og
afgifter, transfer mellem luft-
havn og hotel, overnatning og
lokale hotelskatter, samt dansk
rejseleder pa hele turen, men

excl. startgebyr. Der er normalt
ikke morgenmad inkluderet
pa hotellerne i New York, men
pad The Milburn Hotel er der
continental morgenmad, dvs.
beskeden morgenmad med i
priserne.

KUN FA RESTPLADSER

Udrejse med SAS fra Kebenhavn fredag den 18. marts
kl.12.20 og hjemrejse fra New York tirsdag den 22.
marts kl.18.30 med ankomst Danmark naeste dag om
morgenen kl. 07.10.

Priser The Milburn Hotel***
Veerelse

Studio (enkeltveerelse)

Studio (dobbeltveerelse)
2-pers. suite 1 vaer. m/dobbelt-
seng og stue m/sovesofa
3-pers. suite 1 vaer. m/dobbelt-
seng og stue m/sovesofa
4-pers. suite 1 veer. m/dobbelt-
seng og stue m/sovesofa

Et barn u/12 ar med en ekstra
seng i foraldrenes veerelse.

Ekstra nat
kr. 1.900
kr. 1.000

4 naetter
kr. 12.695
kr.9.295

kr.10.495  kr. 1.100

kr. 8.995 kr. 900

kr. 8.195 kr. 700

kr. 6.600 kr. 150
Tilslutningsfly

Der vil veere mulighed for provinstilslutning

fra Alborg, Arhus, Karup og Billund.

Tillaegspris inkl. skatter og afgifter fra 800 kr.

(Forher naermere pa kontoret)

Forlaengelse af flyrejsen

@nsker du at forlaenge opholdet i New York, kan dette
godt lade sig gore. Forlaengelse af “flybillet” koster

kr. 350. Vaer dog opmaerksom pa, at man skal folge
gruppen pa enten ud eller hjemrejsen.

Kun hotelophold

Safremt man selv har kebt flybillet, vil transfer fra
lufthavnen veere pa egen hand og for egen regning t/r.
Kommer du med samme fly som os kan du komme
med til vort hotel pa Manhattan for 75 kr. hver vej.
Billetten skal bestilles hjemmefra.

Priser The Milburn Hotel*** (kun hotelophold)
Veerelse 4 netter  Ekstra nat
Studio (enkeltveerelse) kr. 8.495 kr. 1.900
Studio (dobbeltveerelse) kr. 5.095 kr. 1.000
2-pers. suite 1 vaer. m/dobbelt-
seng og stue m/sovesofa
3-pers. suite 1 veer. m/dobbelt-
seng og stue m/sovesofa
4-pers. suite 1 vaer. m/dobbelt-
seng og stue m/sovesofa

Et barn u/12 ar med en ekstra
seng i foraeldrenes vaerelse

kr. 6.295 kr. 1.100

kr. 4.795 kr. 900

kr. 3.995 kr. 700

kr. 6.600 kr. 150
Kun flybilletten

Hvis du selv har overnatning i New York, kan du

kebe flybilletten alene for 6000 kr. inkl. alle skatter

og afgifter, men excl. startgebyr. Du star sa selv for
transport til og fra dit opholdssted. Hvis du skal til
Manhattan, kan du komme med til vort hotel for 75 kr.
hver vej. Billetten skal bestilles hjemmefra.

Starthummer

For dette belgb far du ud over startnummeret en bil-
let til Subwayen hjem til dit hotel. Startnummer til
New York City Half Marathon szelges kun i forbindelse
med vort rejsearrangement bestaende af fly og/eller
hotelophold.
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Bliv en bedre leaber med Allan Zachariassen

Sjov og inspirerende labeweekend

18.-20. marts 2011 i Vejle

Marathon Travel Clubs to ar-
lige lgbeweekends med Allan
Zachariassen er altid et (und-
skyld udtrykket) tillgbsstykke.
I marts far du chancen igen.
Siger du ja til, at du mangler
ny inspiration til dit lgb? — at
du kunne tenke dig at blive en
bedre Igber? — at du gerne vil
leere en masse om lgb og om
dig selv? Og er du frisk pa en
udfordrende og sjov weekend?

Sé er det nu, du skal melde dig
til forarets treef i Vejle.

Vi garanterer dig et par forpu-
stede, spendende, lererige og
sjove dage med alle tiders bed-
ste danske maratonlgber Allan
Zachariassen (se Lgberprofilen
i Marathon-Avisen august 2010
eller lzes mere pa azloeb.dk)
som en Kkarismatisk og inspi-
rerende treener. Samtidig far
du en masse brugbar teori og
praksis med dig hjem. Bakke-
lgb, fartleg, tidsleb, interval-
Igb, lgbestilsanalyse og meget
mere giver dig sved pa panden,
og du lerer om lgbetrening,

kost og alt det andet, der ber
vere i verktgjskassen for den
bevidste lgber. Vi gér i dybden
med treeningsprincipper, der
herefter afprgves i praksis. Du
vil leere noget nyt og blive en
bedre lgber, uanset om du er
nybegynder, let gvet, rutineret
eller sagar har lgbet 50 mara-
tonlgb.

Allan legger ikke fingrene
imellem, sa veer forberedt pa at
tage imod, knokle og grine — og
oplev et hyggeligt og kamme-
ratligt samvaer med de andre
lgbere, som du kommer til at
kende godt gennem de forskel-
lige ovelser og lege.

Danhostel Vejle, som er beliggende i noget af Dan-
marks smukkeste natur, har 29 vaerelser med eget

bad og toilet, tv, gratis tradlest internet, samt egen
indgang fra den hyggelige gardhave.

Pris pr. person inkl. 2 overnatninger + pension

Enkeltvaerelsestillaeg ..

Afbestillingsforsikring 6 % a

ens samlede pris.

Depositum kr. 500 + evt. afbestillingsforsikring.

Tilmelding og yderligere information: Ring eller mail til
MTC pa 86 62 22 10 eller mtc@marathon.dk

OBS: Der er kun plads til 20 deltagere. Kurset gennem-

fores ved min.15 deltagere.

Marathohddk
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Lob, grin og oplev en intens uge pa La Santa
Gennemferes igen i 2012

Virgin London Marathon
Stil op i keen - og glaed dig...

17. april 2011

London er en utrolig og altid
fascinerende storby og London
Marathon er prikken over i’et.
Samtidig er London Marathon
et af de fem store Major Mara-
thons. Derfor er lgbet enormt
eftertragtet ogsd af danske Ig-
bere. Men da lgbet er market
“charity” og primeart er bygget

op omkring stgtte til en raekke
velggrende institutioner, er
det stort set umuligt at kebe
et startnummer som alminde-
lig borger. Virksomheder og
enkeltpersoner giver uhyrlige
summer til velggrende formal
for at sikre sig et nummer, og
det betyder, at Marathon Tra-
vel Club pa trods af mange érs
kontinuerlig medvirken typisk

kun far et halvt hundrede start-
numre stillet til radighed.

De dakker pé ingen made ef-
terspargslen, men der er intet
at stille op. Vil du med, ma du
derfor vaebne dig med talmo-
dighed. 2011, 2012, 2013 og
2014 er udsolgt. Venteliste dben
for 2014 og forhandsreserva-
tion for 2015 er ligeledes aben.

GHOST 3

BROOKS GHOST 3

forhandles hos Runners Corner Viborg og Herning
fra Ultimo Februar 2011

Vinderen af Runners World
International Editor’s Choice Award!!

v Hydroflow-steddeempning i hal og forfod
v Biomogo-mellemsal, som er en fuldtnedbrydelig mellemsal med optimal komfort og holdbarhed
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Berlin Halbmarathon

Meget populaert -

3.april 2011

| takt med, at lgb i alle afskyg-
ninger bliver mere og mere ud-
bredt og populaert, marker vi
hos Marathon Travel Club ikke
mindst en markant stigende in-
teresse for halvmaratons, og vi
vil bestraebe os pa at finde frem
til endnu flere gode destinatio-
ner med halvmaratonlgb. De
fleste af os lgber for sundhe-
den, for livet, for gleden. Men
pa et tidspunkt bliver der ofte

med god grund...

sat mal pa, og da ikke alle har
lyst til at bide skeer med godt
42 km, rettes fokus mod den
halve distance.

Blandt vores mest populere
halvmaratons er Berlin, der
kombinerer tysk grundighed
og orden med brasilianske
numsevrik pd en nem rute.
Berlin Halbmarathon slaegter
sin storebror Berlin Marathon
pa og kan Klart defineres som
en stor succes, som ikke mindst

Nyd en 21 km lang sightseeing i Berlins gader

vore mange kvindelige deltage-
re har medvirket til de seneste
par &r.

Entusiastiske heppere barer
dig frem

Berlin Halbmarathon taller
over 20.000 deltagere fordelt pa
lgbere, powerwalkere og ska-
tere. Den allestedsveerende ty-
ske grundighed preeger arran-
gementet, der er flere depoter
med vand og te, og i malom-
radet far du tilbudt frisk frugt.

Alle priser er pr. person

Alle busafgange
fra Sjeelland
tilleegges
kr. 150 pr. person

2 overnatninger i Berlin
inkl. morgenmad.
Afrejse lerdag d. 2/4-2011,
hjemkomst mandag d.4/4 - 2011

Bus / Ker-selv

hjemkomst tirsdag d. 5/4- 2011

Bus / Ker-selv
3 overnatninger i Berlin
inkl. morgenmad.
Afrejse lordag d. 2/4-2011,

Busrejse

Kar-selv rejse

Busrejse Kar-selv rejse

Park Inn****

Enkeltveer.
Dobbeltveer. 1.795

Enkeltveer. 1.895
Dobbeltveer. 1.395

2.295

Enkeltveer.
Dobbeltveer. 2.295

Enkeltveer. 2.645
Dobbeltveer. 1.895

3.045

H2 Hotel Berlin***

Enkeltveer.
Dobbeltveer. 1.795

Enkeltvaer. 1.895
Dobbeltveer. 1.395

2.295

Enkeltveer.
Dobbeltveer. 2.295

Enkeltveer. 2.645
Dobbeltveer. 1.895

3.045

Ramada***

Enkeltveer.
Dobbeltveer. 1.595

Enkeltvaer. 1.695
Dobbeltveer. 1.195

2.095

Enkeltveer.
Dobbeltveer. 2.095

Enkeltveer. 2.445
Dobbeltveer. 1.695

2.845

Men endnu mere vigtigt er det
nok, at du under hele lgbet
bliver béret frem af en begej-
stret tilskuerskare, der giver dig
mere power end nok s& mange
energibarer. Og musik er der
0gsa til arbejdet — blandt andet
inciterende sambarytmer, som
nok kan inspirere dig til et par
dansetrin og et lille vrik med
numsen.

Ruten er perfekt til dig, der
praver kreefter med godt 21 km
for fgrste gang — den er nem og
helt flad, og du kan ogsé veere
heldig, at vejret er mildt og be-
hageligt. Berlin Halbmarathon
er en rigtig forarsbebuder og
en god belgnning for dine sure
vinterforberedelser.

Hyggelig storby

Berlin er hovedstad og storby,
men ogsa en dejlig provinsiel
og faktisk rigtig hyggelig by at
opdage. Masser af severdighe-
der, et godt restaurationsmiljg,
alt fra gourmet til Currywurst
og fra argangsvin til Bier vom
Fass. Og shopping i alle afskyg-
ninger, bl.a. i Europas sterste
varehus KDW, Kaufhaus des
Westens.

(D CuampioNCHIP®

Park Inn Berlin-Alexanderplatz

Park Inn Berlin-Alexanderplatz ligger midt i Berlins historiske
centrum, direkte pa Alexanderplatz og meget teet pa start- og
malomradet. Hgjt over tagene kan du nyde udsigten over Berlin
fra 39. etage Hotellet er moderne og rummeligt indrettet i
varme farver og med en international atmosfaere. Hotellet

har flere restauranter, og iseer i lounge-restauranten, Spagus,
bliver du forkzelet med velsmagende drinks, samt internatio-
nale, kulinariske hgjdepunkter. Alt dette i en unik og anderledes
atmosfeere. Tradlost internet er tilgaengeligt pa offentlige
omrader og er mod gebyr. Et velkendt og popluzert hotel med
en hgj service.

1.0.9.9.9

Ramada

Ramada, Berlin Alexanderplatz er et helt nyt hotel (Abner
09.03.2011) beliggende taet pé start og malomréadet. Hotellet
ligger bare 200 meter fra Alexanderplatz og har blandt andet
egen restaurant, bar, parkeringsplads og kiosk, hvor der degnet
rundt kan provianteres. De 337 flotte og komfortabelt indret-
tede vaerelser har alle bad/toilet, aircondition, flat screen tv,
radio, W-Lan og safe. Vaerelserne er rummelige og har en meget
hgj standard. Derudover tilbyder hotellet ogsa et paent fitness-
og wellnessomrade. Et flot hotel af meget hgj standard.

1.0.9.6

H2 Hotel Berlin, Alexanderplatz

Helt nyt hotel, hvor design, funktionalitet og komfort er i hgjsee-
det. H2 er et helt nyt koncept, hvor man satser pa design, funk-
tionalitet og komfort fremfor stjerner. Derfor er hotellet uden
for den normale stjernekategori, idet vaerelserne ikke ville kunne
opna 3 stjerner, da de er en smule mindre, end hvad en 3-stjernet
standard kraever. De moderne design-vaerelser har alle bad/toilet,
aircondition, flat-screen tv, separat toilet og badevaerelse. Hotel-
let ligger teet pa start og mal og bare 200 meter fra Alexander-
platz. Der er endvidere parkeringshus, restaurant og bar. Til prisen
et absolut godt alternativ.

Tilleg

Byrundtur sendag efter lgb
Sejrsmiddag ekskl. drikkevarer
Chipleje
Afbestillingsforsikring

Startgebyr
Indtil 11. marts 2011...
Herefter.

Depositum: kr. 500 pr. person, startgebyr samt evt.
afbestillingsforsikring og chip.

Tidsgraense: 3 timer

Chip:

Arranggren af Berlin Halbmarathon har bedt os over-
tage chip-administrationen. Det betyder, at det ikke
leengere er muligt at betale for leje af chip i Berlin.
Marathon Travel Club opkraever et depositum pa

kr. 300. Chippen bliver stadig udleveret i Berlin, og
safremt den tilbageleveres, vil depositum minus leje
i alt kr. 200,- blive tilbagebetalt. Har man egen chip
noteres nummer pa tilmeldingsblanketten til lebet.

Tilmeldingsfrist den 25. februar.

Marathohddk
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Paris Marathon

Kom i forarshumer i byernes by

10. april 2011

Farstegangsforelskelse eller
moden kerlighed

Ingen rejseskribent har udtrykt
sin fascination af Paris klarere
end ham, der skrev, at han mis-
undte dem, der skulle opleve
Paris for ferste gang. For de
af os, hvis rejsehdndbgger om
Paris er blevet slidte og godt
brugte, er det nemt at forsta.
For man kan ikke fa for meget
af Paris, der iseer om fordret
presenterer sig fuldsteendigt
uimodstaeligt, nar traerne
stér grant, og solen skinner og
lokker pariserne pa gader og i
parker.

Marathon Travel Club har
omkring 30 rejsemal, og vi
supplerer lgbende med nye
destinationer og @ndrer i sam-
mensatningen. Men Paris vil
altid veere der. Det er en vidun-
derlig by, og Paris Marathon er
et super lgh.

Sightseeing i lgbesko

Er du maratonlgber, og ten-
der du pé Paris, eller har du
ikke veeret der endnu? Sa skal
du komme ud af startblokken
nu, hvis du skal veere blandt de
omkring 37.000 deltagere.

Ligesom i sd mange andre
storbymaratons fungerer den
flade rute som en lgbende
sight-seeing gennem  byen,
hvor du passerer bl.a. Place de
la Concorde, Louvre, Place de
la Bastille, Chateau de Vincen-
nes, Cathédrale Notre Dame,
Musée d’Orsay og Eiffeltarnet.
Forplejningen er helt i top; bl.a.
er der for hver femte kilometer
depoter med bananer, appelsi-
ner og vand i flaske. Ogsa i mal-
omrédet er der fin forplejning,
og er du heldig og af hunkan,
kan du maske opleve, at du far
en smuk rad rose — jo, vi er jo
i Paris.

Op mod et par hundrede tu-

sinde tilskuere og en levende
musik bidrager til den festlige
stemning pa ruten, og Mara-
thon Travel Club samler natur-
ligvis vores eget heppekor og
giver jer en hand med.

Can-can og middag pa Mont-
martre

Gled dig ogsa til sejrsmid-
dagen, som bliver holdt i bed-
ste pariserstil pd Restaurant
“Auberge de la Bonne Franque-
tte” pa Montmartre. Her bliver
der svinget med larene, mimet
og sunget franske chansons, sa
ikke et gje er tart. Det kan godt
veere, det er lidt kunstigt og tu-
ristet, men det er ogsa sa sjovt
og anderledes, at vi gennem
flere ar har valgt at feste sgndag
aften her. Og bade maden og
vinen, der serveres ad libitum,
er ganske glimrende.

Atmosfaere og masser af
seveerdigheder
Paris er ogsa alle seveerdig-

hederne, som du skal se eller
gense: En tur i Eiffeltarnet skal
du selvfalgelig prave, hvis du er
i Paris for fgrste gang. Mont-
martre med Place du Tertre,
Sacre Cour og Moulin Rouge
er selvfglgelig heller ikke til at
komme udenom. Det er &gte
parisisk. Louvre er pa alle ma-
der en kaempe oplevelse, det
samme i mindre malestok er
Musée d’'Orsay. Latinerkvar-
teret med de smé gader og de
mange hyggelige restauranter,
imponerende Champs Elysees
med Triumfbuen, Notre Dame,
Luxembourghaven, ja, det er
om at prioritere. Men velg
nogle fa ting ud, sd du ogsa har
tid til at spise, drikke og nyde
stemningen pa de utallige cafe-
er, bistroer og restauranter. Tag
en slentretur langs Seinen, kig
pa bogkasserne og plakaterne,
eller shop dig fattig i sSma spe-
cialbutikker eller i de verdens-
kendte stormagasiner.

Flyrejse

Vi rejser med SAS fra Kastrup fredag den 8. april
kl. 08.20 — og retur den 11. april kl. 18.00, med
forventet ankomst til Kastrup kl. 19.50.

Pris pr. person inkl. flytransport t/r, skatter og afgifter,
transfer fra lufthavn til hotellet t/r, 3 overnatninger pa
trestjernet hotel i delt dobbeltvaerelse med
morgenmad, og dansk rejseleder.

Hotel Acasias teet ved start/mal

Tilleeg
Enkeltvaerelse
Afbestillingsforsikring: 6 % af rejsens pris

Depositum: kr. 1.500 pr. person + evt. startgebyr samt
afbestillingsforsikring.

kr. 4.845

kr. 1.650

4 dages kor-selv med ankomst fredag den 8. april
Pris pr. person inkl. 3 overnatninger pa turistklasse
hotel i delt dobbeltvaerelse med morgenmad, og dansk

rejseleder.

Hotel Mondial i Operakvarteret ..

Tilleeg
Enkeltveerelse

Startgebyr

...kr. 1.795

kr. 1.150

kr. 1.150

Det er nu muligt at kebe startnummer uden

ophold og evt. transport til....

...kr. 1.500

Depositum: kr. 500 pr. person + evt. startgebyr samt
afbestillingsforsikring pa 6% af rejsens pris.

Byrundtur i bus om lerdagen med dansktalende

guide, varighed ca. 3 timer

Sejrsmiddag inkl. drikkevarer og show

NB: Det er ikke muligt at lebe med egen chip. Chippen
er til lans og skal returneres i malomradet.

| Paris er der fartholdere. Fartholderne kan genkendes
ved at de leber med balloner. Farven pa ballonerne
indikerer, hvilken tid der enskes at gennemfare pa.

OBS: Arranggren kraever, at der i forbindelse med
tilmelding til lobet samtidig vedleegges en laege-
erkleering. Vi sender erklaeringen sammen med
tilmeldingsblanketten efter bestilling af rejsen.

Tidsgraense: 6 timer

OBS: ER DU INTERESSERET | AT BES@GE DISNEY
RESORT PARIS | SAMME FORBINDELSE, SA RING OG

H@R OM MULIGHEDERNE

Marathohddk
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Gran Canaria Marathon

Sken kombination af maratonleb og solferie

Januar 2012

Da der sidste &r i januar for
farste gang blev afholdt mara-
tonlgb i Las Palmas, hovedsta-
den pé Gran Canaria, var Ma-
rathon Travel Club selvfalgelig
klar ved startlinjen med et hold
gaester — og det blev en succes,
som vi gentager nu i disse ja-
nuardage, hvor avisen er pa ga-
den, og som vi fortsetter med.

| forvejen er de Canariske Jer
et populart rejsemal, der hvert
ar lokker flere hundrede tusin-
de danskere ned til sol og som-

mervarme i den danske vinter,
0g du kan allerede nu veelge at
tage med og kombinere en god
lgbeoplevelse med en solferie
til januar 2012.

Vi skal bo pa sydsiden, i Puerto
Rico, som med sine to herlige
sandstrande inde i bugten lig-
ger dejligt i lze. Men lgbet fore-
gar i Las Palmas, som ligger pa
den nordlige side af gen, hvor
temperaturen er noget lavere
end i Puerto Rico, sa tempera-
turen ved lgbet vil formentlig
ligge pa 16-18 grader.

Vores guide pé& turen er Mo-
gens Jensen, der bade er en
meget erfaren maratonlgber og
rejseleder, og som ofte har be-
sggt Puerto Rico. | forvejen vil
mange geester kende Mogens
som rejseleder fra utallige ma-
ratonture.

Programmet for turen omfat-
ter bl.a. vandreture i de bag-
vedliggende bjerge, sejlture til
Morgan (Gran Canarias Vene-
dig), marked i Arguineguin,
evt. besgg i Maspalomas med
det fantastiske @rkenomrade
samt i Palmitos Park, en oase

med palmelunde og masser af
farverige papeggjer m.m. Lige-
ledes bliver der arrangeret so-
ciale fallesarrangementer for
dem, der gnsker det, bl.a. en
super festaften om sgndagen
efter lgbet.

For dem, der har bgrn med, er
der udover sandstrandene et
stort badeland, og pa hotellet
er der om dagen underhold-
ning for bgrnene og om afte-
nen for de voksne. Her er ogsé
mulighed for at spille tennis,
bordtennis, minigolf m.v. Der
er heller ikke langt til en nyan-
lagt golfbane.

Vi bor pa et af omréadets stor-
ste hoteller, Aparthotel Riosol,
med en helt fantastisk belig-

(D CuampionCHIP®

genhed og udsigt. Hotellet har
to swimmingpools, totalt nyre-
noverede ferielejligheder med
kaleskab, kakken med alt til-
hgrende, separat soveverelse
samt terrasse med parasol og
solsenge. (Se mere pa www.rio-
solaparthotel.com).

P& Gran Canaria-turen far du
en helt enestdende mulighed
for at gare lige precis det, du
gerne vil, fordi du efter eget

valg kan kombinere afslapning,
strandferie, morgenlgb, mara-
tonlgb, udflugter og andre feel-
les oplevelser og socialt sam-
ver. Du kan vaere med, om du
er ung eller &ldre, alene, par,
med eller uden bgrn.

Vi har ikke program eller priser
klar for naste ars tur, men mail
eller ring til os, hvis du er inte-
resseret, sa kontakter vi dig, nar
turen er klar til salg.
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Boston Marathon

Amerikansk kultur, historie og prestige...

18.april 2011

Boston er om nogen &gte ame-
rikansk, og indbyggerne er me-
get bevidste om deres by. De vil
ogsa fortelle dig, at de er stolte
af deres by, og du skal vide, at
der er prestige i at deltage i Bo-
ston Marathon, der sammen
med New York, Chicago, Berlin
og London udggr de fem store
og bergmte “World Marathon
Majors”, som du ogsa kan lase
om i denne avis.

Boston Marathon daterer sig
helt tilbage til 1897, og gleeden
ved Boston og over at vere
med i et af verdens aldste og
mest bergmte maratonlgb op-
lever man ogsa fra deltagerne,
der kommer fra hele verden.
Allerede i lufthavnen kan du
se alverdens accessories, bl.a.
T-shirts og sweatshirts med
BOSTON-tryk promoveret i
stor stil.

Kvindelob i Berlin = 10 km

En sken forkalelsesweekend kun for piger

13.-15. maj 2011

Sidste ar deltog Marathon Tra-
vel Club for fgrste gang i Kvin-
delgbet i Berlin, og det blev en
kempe succes for de 150 pi-
ger, der oplevede en forlenget
weekend i Berlin med et godt
10 km lgb kombineret med
forkalelse og foredrag.

Fredag morgen kerer vi fra
Danmark i en luksusbus, som
bringer os direkte til vores luk-
sushotel, der ligger helt centralt
i byens centrum - i et omrade,
hvor kultur- og shoppingmu-
ligheder star i kg lige uden
for daren, fx Potsdamer Platz,
Kurflrstendamm, Gedachtnis-
kirche, Rigsdagen.

Efter ankomst fredag aften og
et par timer til egen disposi-
tion: Indkvartering, personlig
pleje, ud i byen og spise osv.,
inviterer vi pa et sjovt og spaen-
dende foredrag kl. 21.00 med
Anne Piper; temaet er:

SKAB BEGEJSTRING I DIN
TRAENING

“Du kender det sikkert, du
skulle og burde lgbe en tur,
men det regner, du er treet, det
ger lidt ondt her og der...

F& nogle tips til at komme
ovenpa rent mentalt og maske
endda fa det sjovt.

(Tipsene kan selvfalgelig ogsa
bruges i andre sammenhange,
du bestemmer selv hvilke...)”

Anne er certificeret NLP traner
fra Society of NLP, samt certifi-
ceret coach og hypnotisgr. Hun
er ogsa foredragsholder og un-
derviser i virksomheden come-
4learning.

Loardagen er til fri disposition,
bl.a. til at opleve nogle af Ber-
lins mange kulturseverdighe-
der og/eller shoppe i den livlige
midtby. Oplev city med Kurfur-
stendamm og Potzdamer Platz
sammen med dit betalingskort
— og se fx Gedé&chtniskirche,
som nzsten er nabo til hotellet
eller den nye flotte Reichstag.

Og sa lader vi i gvrigt op til lg-
bet, det startes kl. 18.00 mellem

Sejrssgjlen og Brandenburger
Tor. Der lgbes ad veje og gen-
nem parker i omradet Tier-
garten. Undervejs er der live-
musik med samba-bands pa
streekningen og en god publi-
kumsopbakning. Der er vand-
depoter undervejs og vand og
te i malomradet.

Start og mal ligger i gaafstand
fra vores hotel, hvor vi efter lg-
bet arrangerer felles hygge og
spisning mm.

Sendag efter morgenmaden géar
turen sa igen mod Danmark.

Pris pr. person inkl. busrejse t/r, to naetter i et delt
dobbeltvaerelse pa Steigenberger™****

med morgenmad samt dansk rejseleder

Tilleeg
Enkeltveerelse to naetter
Sjeellandsgeester (feerge)

“Sejrsmiddag” excl. drikkevarer

kr. 2.095

kr. 1.000
...kr. 150
... kr. 395

5-stjernet hotel der sgrger for at vi far en god og

spaendende madoplevelse.

Afbestillingsforsikring
Startgebyr:

Chipleje

Depositum kr. 500,00 pr. person, startgebyr samt
evt. chip og afbestillingsforsikring.

Depositum skal betales 4 dage efter bestilling — og
restbetalingen skal betales 6 uger inden afrejse.

Opsamlingsplan for busserne samt eksakte tidspunk-

ter fremkommer senere.

Forelebig tidsplan for deltagelse i de forskellige lab:

Ikke et lgb for dem, der giver
sig god tid

| det farste lgb var der 15 del-
tagere, og vindertiden var om-
kring tre timer. | dag er delta-
gerantallet begranset til 25.000
— 0g den seneste rekord for lg-
bet blev sat af kenyaneren Ro-
bert K. Cheruiyot med 2.07.14.

Han fik nok lidt med hjem, for
vi snakker om store penge, nar
vi snakker Boston, hvor pree-
miesummen lgber op i flere
millioner kroner.

Marathon Travel Club har kabt
startnumre bade med og uden
kvalifikationskrav, men der er
kun ganske fa uden kvalifika-
tionskrav. Det er nemlig séle-
des, at langt hovedparten af
startnumrene bliver solgt med
krav om bl.a. en bestemt mak-
simumtid, som fx for 40-arige
herrer er 3.20 og for kvinder
3.50. S& OK, det er ikke et lgb
for hvem som helst. Men kan
du klare kravene, sa gled dig
til en stor oplevelse pa den be-
rgmte rute, der lgber gennem
ikke mindre end otte bydele.
Ruten, der er let kuperet, star-
ter i Main Street, New England
Town of Hopkinton og slutter
i Copley Square tet ved John
Hancock Tower. Bemark i ov-
rigt at lgbet er om mandagen.

Europeeisk bymiljg og ameri-
kansk kultur og historie

Boston er en af USAs eldste
byer, grundlagt helt tilbage i
1630. Byen, som er New Eng-

lands gkonomiske og kultu-
relle centrum, huser omkring
600.000 indbyggere. Boston er
0gsa universitetshyen over alle
med verdens mest bergmte
Harvard University, der skri-
ver sig tilbage til 1636 og bl.a.
har udklakket ikke mindre end
seks af USA's praesidenter.

Byen er lige sa amerikansk som
en stetsonhat og fyldt med kul-
tur og historie, men den virker
europeisk og har et inspireren-
de bymiljg med masser af sma
cafeer, hyggelige restauranter,
iser i North End, og et &gte
havnemiljg. Det er samtidig
en moderne storby med en flot
skyline og med imponerende
nye og velholdte bygninger.

I centrum, nzrmere betegnet
i Washington Street, kan du
smelte dit kebekort og shoppe
alt det, du behgver — og alt det,
du ikke vidste, du gerne ville
have. Priserne er pga. den sta-
dig fornuftige dollarkurs meget
lave. Og slap sa bare af med “a
damn good cup of american
coffee and a donut” fra en af de
mange Dunkin’s Donuts for-
retninger.

Museer, baseball og whale-
watching er ogsa et must, hvis
tiden er til det.

Glead dig til Boston 2013

Hvis du vil forhandstilmelde
dig Boston 2013, kan du al-
lerede nu reservere din plads
mod betaling af et depositum
pa 3000 kr.

HEDELANDS BJERGLOB

Sondag 17. april 2011

Lobet er en 10,548 km rundstraekning pa en kuperet rute
i det dejlige naturomrade Hedeland, der er en nedlagt grusgrav
beliggende mellem Hedehusene, Roskilde og Tune.

5 km leb med chip kl. 16:10

5 km lgb uden chip kl. 16:30

10 km walking og Nordic walking begynder kl. 14:30
10 km lgb begynder kl. 18:00

Marathohddk

Marathon Travel Club

(D CuampioNCHIP®

Tune Trim
Flong Kondi

Der er falgende distancer:
* Bornelgh pa 1,780 km
¢ 5 0g 10,548 km for lgbere, power walkere og stavgaengere
* 21,097 km for lgbere og power walkere
31,644 og 42,195 km for lgbere

Les yderligere om lgbet og tilmeld dig pa: www.hedelandsbjerglob.dk



Hamburg Marathon

Nemt at komme til, sjovt og meget populeert

22.maj 2011

Malt pa antal danske deltagere
konkurrerer Hamburg og Ber-
lin om at veere det mest popu-
leere “danske” lgb i Tyskland,
selv. om Berlin med 40.000
deltagere er ca. dobbelt sa stort
som Hamburg. Men begge ma-
ratonlgb befinder sig ogsa i den
absolutte topklasse.

Hamburg Marathon er et me-
get velorganiseret lgb samtidig
med, at det er charmerende og
sjovt. Og sa er det tidlige forar
jo et godt tidspunkt at fa pre-

vet formen af og komme ud og
mgde andre glade lgbere.

Hamburg udmerker sig ogsa
ved at veere prismassigt over-
kommeligt, og det tager kun
en weekend og en bustur at fa
den oplevelse med i bagagen —
0g mange af vores gaster er da
0gsa med ar efter ar.

Allerede i bussen er stemnin-
gen der: Hej, er du her ogsa i ar?
Hvordan gar det ellers, var du
med i ... Jo, snakken gar livligt
i bussen, hvor mange genken-
der medrejsende fra tidligere ar

(i ..u—-“-‘-r'-'

eller sammen med vennerne el-
ler lsbekammeraterne er pa vej
mod Hamburg Marathon.

Netop Hamburg Marathon bli-
ver brugt af mange lgbeklub-
ber og “avis-maraton”-hold
som belgnning for vinterens til
tider sure treeningsture.

Hurtig rute og god opbakning
Ruten er god og relativt flad,
bl.a. lgber du langs Elben og
om Aussenalstersgen. Og sa
hjeelper det gevaldigt pd mo-
tivationen, at du bliver bakket
op af et millionstort publikum

"Sa”

et

Livsgleeden i Hamburgs gader er markant, nar der lgbes Hamburg Marathon

med tilrdb, klap, bimlende ko-
bjeelder og live-musik. Rigeligt
med vaeskedepoter og en upa-
klagelig forplejning er med-
virkende til, at lgbet i det hele
taget er en rigtig god oplevelse.

Hamburg har alt

Ud over lgbet kan du og/eller
dine medrejsende glaedes over
at opleve Tysklands neststarste
by med landets stgrste havn.
Hamburg byder pa masser af
muligheder for at hygge sig pa

(D CuamprioNCHIP®

en god restaurant eller café, at
slentre langs de maleriske ka-
naler eller shoppe i nogle af de
mange spandende forretnin-
ger og stormagasiner. Du op-
lever en multikulturel, kosmo-
politisk og dynamisk storby og
en velfungerende infrastruktur
med U-Bahn, S-Bahn og bus-
ser, der gar det nemt at komme
rundt. Har du en fordom om-
kring Hamburg som en stor
snavset havne- og containerby
med uartige piger i Reperbahn,

sa far du revideret den opfat-
telse godt og grundigt.

Marathon Travel Clubs udvalg
af gode hoteller er sterre end
nogensinde, og du kan valge
mellem en eller to netter i
Hamburg, ligesom det er op
til dig, om du selv vil sidde bag
rattet eller slappe af og nyde
feellesskabet i en af vores kom-
fortable busser.




Courtyard Marriott Airport

Beliggende teet pa lufthavnen og omkranset af
et stort skovomrade. 200 m fra hotellet ligger
U-Bahn som p& 15-20 min. bringer jer ind til
centrum. 146 veerelser fordelt pa 3 etager, alle
veerelser indeholder klimaanlaeg, tv, mini-

bar, safe box, bad og toilet samt fantarrer,
veerelserne er komfortable og luksugst indret-
tet. Pa hotellet findes endvidere swimming-
pool, fitness og spa-omrade. MTC-bussen vil
efter afhentning af startnumre lordag kere til
hotellet. Sendag morgen vil der vaere checkout
af hotellet, og bussen kerer til starten og efter
lobet hjem fra malomradet. | malomradet

kan der bades. Hvis du er ker selv gaest, skal
du vaere opmaerksom pa, at bussen ikke karer
tilbage til hotellet efter labet.

Adina Apartment Hotel Michel

Et helt spritnyt Apartment Hotel som ligger
direkte ved start og mal. Hotellet har 128

et- og tovaerelses lejligheder. Der er indenders
pool, et spabad, en sauna og et fitnessrum.
Hotellet har endvidere restaurant og cafe.
Vaerelserne har te og kaffefaciliteter, tv,
tradles og kablet hgjhastighedsinternetadgang
(mod betaling), telefon med gennemvalg,
iPod-dockingstation, og telefonsvarer er
tilgaengelig. Badeveerelserne indeholder
hartarrer. Yderligere faciliteter pa hotellet
vaskemaskine/tarretumbler, separat spiseom-
rdde og klimaanlaeg. Alle vaerelser er ikke-
rygerveerelser.

e Uy
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Hotel Lindner Am Michel

Et forholdsvis nyt 4-stjernet hotel med

5 minutters gang til Reeperbahn. Centralt
beliggende teet ved den beremte St. Michalis
kirke og i ga afstand til start og mal. Hotellet
har 259 elegante vaerelser, som alle har air
condition, minibar, safe deposit box, ISDN-
telefon mm. Af gvrige faciliteter kan naevnes,
fitnesslokale, sauna, dampbad og solarium.
Parkering muligt i hotellets kaelder mod
betaling.

City Hotel Monopol

Familiehotel beliggende pa Spielbudenplatz
pa Reeperbahn, og dermed kan du forvente
lidt natlig stej fra de nzerliggende restau-
ranter og barer. Hotellet ligger i gaafstand til
start og mal. 82 veerelser, indeholdende bad
og toilet, tv, radio og telefon. gratis tradles
internetadgang i lobbyen og en degnaben
cocktailbar.

Iz 4 X

St.Joseph Hotel

Beliggende teet pa centrum, géafstand til
havnen og Reeperbahn, hvor starten ligger.
46 veerelser, og alle vaerelser indeholder tv,
safe boks, bad og toilet. Tradlgst internet er
tilgaengeligt overalt pa hotellet og er uden
beregning. Privat parkering findes pa selve
hotellet, reservering er pakraevet.

Se hotelpriser pa side 11

Vi arrangerer en to timers sightseeing mandag kl. 10
med dansktalende guide for de gaester, der farst rejser
hjem mandag. Hamburg er en fantastisk flot by

— gleed dig.

Pris pr. person kr. 100

Sejrsmiddag sendag aften for de gaester, der forst
rejser hjem mandag. Tag med til dette brag af en fest.
Aftenen foregar pa en god restaurant i Hamburgs
centrum. Vi fejrer dagens indsats med leekker mad og
. hyggeligt samvaer, musik og mange fine praemier.
5 Pris excl. drikkevarer kr. 295

Svend Aage

Tilleg

Startgebyr
Afbestillingsforsikring
Chipdepositum
Busopsamling — Sjzelland

kr. 525
kr. 150
kr. 300
kr. 150

Depositum: kr. 500 pr. person, startgebyr samt evt.
afbestillingsforsikring og chip.

Chip:

Arrangeren af Hamburg Marathon har bedt os over-
tage chip-administrationen. Det betyder, at det ikke
leengere er muligt at betale for leje af chip i Hamburg.
Marathon Travel Club opkraever et depositum pa

kr. 300. Chippen bliver stadig udleveret i Hamburg, og
safremt den tilbageleveres, vil depositum minus leje

i alt kr. 200,- blive tilbagebetalt. Har man egen chip
noteres nummer pa tilmeldingsblanketten til lebet.

Tilmeldingsfrist 27. marts

Marathohddk

Marathon Travel Club
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Alle priser er pr. person

Alle busafgange Eksprestur Kort tur fredag(St. Bededag) Kort tur lerdag Lang tur fredag (St. Bededag)
fra Sjeelland En overnatning m/morgenmad og To overnatninger m/morgenmad og To overnatninger m/morgenmad og Tre overnatninger m/morgenmad og
tillagges guideassistance guideassistance guideassistance guideassistance
kr. 150 pr. person Afrejse lerdag 21/5 Afrejse fredag 20/5 Afrejse lerdag 21/5 Afrejse fredag 20/5
’ ’ Hjemkomst sendag 22/5 Hjemkomst sendag 22/5 Hjemkomst mandag 23/5 Hjemkomst mandag 23/5
Busrejse Kar-selv rejse Busrejse Kor-selv rejse Busrejse Kar-selv rejse Busrejse Kor-selv rejse
Courtyard Marriott| Enkelt. 1495 Enkelt. 1195
Airport Dobb. veer 1295 Dobb.vaer 995
Enkelt. 1695 Enkelt. 1395
Hotel St Joseph | popbyaer 1305 | Dobbvaer 1095
. Enkelt. 3195 Enkelt. 2695
Hotel Adina Dobbyaer 2245 | Dobbvear 1745
Enkelt. 2295 Enkelt. 1795 Enkelt. 3295 Enkelt. 2595
Hotel Monopol Dobb.vaer 1745 Dobb.vaer 1245 Dobb.vaer 2495 Dobb.vaer 1795
Tresengsv. 1645 Tresengsv. 1145 Tresengsv. 2395 Tresengsv. 1695
Hotel Lindner Enkelt. 1895 Enkelt. 1595
Am Michel Dobb.veer 1595 Dobb.vaer 1295

Nykredit Copenhagen Marathon

Tag pa sightseeing i Wonderful Copenhagen

22. maj 2011

Man behgver nemlig ikke ngd-
vendigvis at tage til udlandet
for at opleve et internationalt
maratonlgb i topklasse — der
er vi godt med i vores egen
hovedstad, og s& koster det jo
ikke alverden hverken i tid eller
kroner.

S& set kryds ved sgndag den
22. maj og tag med Marathon
Travel Club pa en hyggelig
tur til Dronningens smukke
Kgbenhavn. Nykredit Copen-
hagen Marathon har godt nok
ikke 45.000 deltagere som den
tyske hovedstad Berlin, men
med omkring 12.500 lgbere er
vi oppe i det internationale felt,
og Copenhagen Marathon er
absolut veerd at deltage i.

Undervejs pa de 42 km bliver
du budt pé vand, sportsdrik og
frugt — og der er masser af gagl
og musik og god publikumsop-
bakning. Nar du kommer i mal,
venter der udover medalje bade
varm kakao og boller, frugt og
yoghurt og varmetzppe, og
der er fine muligheder for bad,
omkledning og massage.

Start og mal er pé Islands Bryg-
ge, og den helt afsparrede rute
fungerer for os, der ikke feerdes
i staden i det daglige, som en
reguler sight-seeing — forbi
Radhuspladsen,  Rosenborg,
Nyhavn, Amalienborg og Den
Lille Havfrue, for blot at nevne
lidt af det kendte.

Lordag samler Marathon Travel
Club op flere steder i Jylland og
pé Fyn og kerer derefter direkte
til Sportsudstillingen i Sparta
Hallen pa Gunnar Nu Hansens

(D CuampionCHIP®

Plads for at hente startnumre.
Her kan du ogsd gegre nogle
gode indkeb i de forskellige
sportsstande eller spise en god
gang pasta. Herefter karer vi
videre til vores hotel Cab Inn
City i Mitchellsgade, der ligger
teet pa start og mal.

Du skal tjekke ud klokken 8
naste morgen. Vi karer fra ho-
tellet til startomradet og afleve-
rer bagagen i bussen, der holder
i omradet til klokken 16.

Kereplan for udrejse

Velger du den korte tur sgn-
dag, ankommer du direkte til
startomradet klokken 8.45. Her
vil vi fra Marathon Travel Club
sgrge for at have hentet start-
numre.

I bussen kan der naturligvis
kabes kaffe, te og andre drik-
kevarer bade ud og hjem.

Lerdag Sendag

Alborg v/p-plads v/Th.Sauersvej

Afkersel 26

Viborg, Rutebilstationen
Aarhus, Musikhuset
Skanderborg, Afkersel nr. 52
Horsens, Afkersel nr. 56

5.50
7.00
8.00
8.20
8.40

2.20
3.30
4.30
4.50
5.10

Vejle, Papuga Bus, L.Nielsensvej 1

Vinding, Vejle

Middelfart, Afkersel nr. 58
Odense, Afkersel nr. 52
Hjemrejse ad samme rute.

9.00
9.45
10.15

5.30
6.15
6.45

Er I mere end 15 personer og ensker anden opsamling
end det der her er tilbudt — kontakt da kontoret.

Pris:

Lerdagsbussen: Busrejse inkl. broafgift, samt en over-
natning med morgenmad pa Hotel Cab Inn, City

Pr. person i dobbeltvaerelse

Mulighed for 3-sengsvaerelse pr. person

Tilleeg
Enkeltveerelse ...

Pasta Party - forhandstilmelding

Sondagsbussen

OBS: Startnummer skal bestilles direkte via Spartas
hjemmeside, www.sparta.dk. Oplys ved bestilling af
sendagsbussen dit startnummer og T-shirt str.

Depositum kr. 500 + evt. afbestillingsforsikring.

Tilmeldingsfrist 15. april 2011.

Marathohddk

Marathon Travel Club
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Stockholm Marathon

Smuk, velorganiseret og god til forstegangslobere

28. maj 2011

Hvorfor altid se langt ud i ver-
den, ndr nerliggende Stock-
holm er en af de smukkeste
hovedstader og en spendende
by fuld af kontraster. @er og
vand, historie og innovation,
gammel og helt moderne. Byg-
get pa 14 ger, som omkranser
den gamle bydel, der er en af de
mest velbevarede middelalder-
byer i Europa, du kan betraede
med din Igbesko.

Ruten er en imponerende
sightseeing i den centrale del
af byen. Skovomradet ved den
royale park Djurgarden veks-
ler med storbygader, og du ser
kongeslottet, Radhuset, Opera-
en og felger pa en lang straek-
ning kysten. Udsigten fra V&-
sterbron over bade den gamle
og nye bydel giver dig &ndengd
- na ja, maske har du det i for-
vejen, selvom ruten er meget
flad og forskellen pa hgjeste og
laveste punkt kun er 29 meter.

Jo, det er med god grund, at
The Ultimate Guide to Inter-
national Marathons har karet
Stockholm Marathon som den
bedste maratondestination i
verden. Topkarakteren er givet
for lgbets skgnhed, organisati-
on og egnethed for fgrstegangs
Igbere.

Ingen stive svenskere her,

kun god opbakning

Lebet starter og slutter pa det
klassiske olympiske stadion,
der er helt tilbage fra 1912.
Bade her og undervejs er der
enorm opbakning fra hundred-
tusindvis af tilskuere. Til trods
for omkring 20.000 deltagere er
der god plads pa ruten, og lgbet
er meget velorganiseret. Der er
fartholdere, kilometerskilte ved
hver kilometer og tidsangivel-
ser ved hver femte. Og rigeligt
med depoter undervejs. For-
plejningen i malomradet er i
top, og du far en eksklusiv og
flot medalje, et diplom og en
t-shirt som et minde om et
forhabentlig fantastisk mara-
tonlgb.

Vi ankommer til vores hotel-
ler fredag, fordi maratonlgbet
lidt usedvanligt afvikles al-
lerede om lgrdagen klokken
14. Sgndag slapper vi af og far
mulighed for at se neermere pa
Stockholm. Og velger du tre-
dagesversionen far du en ekstra
dag til at hvile ud og udforske
Stockholm — det fortjener bade
du og byen.

12

Afrejse fra Kastrup med SAS fredag den 27. maj kl.
9.20, retur fra Stockholm den 29. maj eller den 30. maj
kl. 16.15 med ankomst til Kastrup kl. 17.25.

Pris pr. person inkl. flyrejse, alle skatter og afgifter,
transport fra lufthavnen til hotellet t/r, overnatning
i et delt dobbeltvaerelse pa to- eller trestjernet hotel
inkl. morgenmad samt dansk rejseleder.

2 naetter Lilla Radmannen ***
Kun enkeltveerelse kr. 5.945
3 naetter Lilla Radmannen ***

Kun enkeltveerelse kr. 7.695

2 natter Bakfickan **
Enkeltveerelse
Dobbeltvaerelse pr. person

kr.5.295
kr. 4.095

3 naetter Bakfickan **
Enkeltvaerelse
Dobbeltvaerelse pr. person ..

kr. 6.795
kr. 4.895

Kor selv:
Ankomst til hotellet fredag den 27. maj og hjemrejse
den 29. maj eller 30. maj.

Pris pr. person i et delt dobbeltvaerelse pa to- eller
trestjernet hotel inkl. morgenmad samt dansk rejse-
leder.

2 naetter Lilla Radmannen ***
Kun enkeltvaerelse kr. 3.945
3 neetter Lilla Radmannen ***
Kun enkeltvearelse kr. 5.695
2 naetter Bakfickan **
Enkeltvaerelse kr. 3.245
kr. 2.045

3 naetter Bakfickan **
Enkeltvzerelse
Dobbeltvaerelse pr. person

kr. 4.745
kr. 2.845

Tilleeg

Provinstilslutning Alborg og Arhus .. ... kr. 900
Billund, Karup eller Senderborg .......kontakt os for pris
Der tages forbehold for plads pa flyene.

Startgebyr

Indtil 10. februar 2011 ... kr. 700

Afbestillingsforsikring for fly og ker selv rejse koster
6% af rejsens samlede pris og skal bestilles samtidig

med rejsen.

Depositum: kr. 1.000 pr. person + startgebyr samt evt.
afbestillingsforsikring.

I Stockholm laner man chip, og det er derfor ikke
muligt at bruge egen chip.

Tidsgraense: 6 timer

Marathohddk

Marathon Travel Club

New York_

9.-14. juni 2011

Er du kvinde?

Kan du lide at lgbe? - at rejse? -
at shoppe? - at spise godt? - at
opleve?... S& vil du elske at del-
tage i Marathon Travel Clubs
tur til New York i den tidlige
sommer.

Lerdag den 11. juni KkI. 9 gen-
nemfgres kvindelgbet for 40.
gang med omkring 5000 delta-
gere i alle aldre fra hele verden.
Ruten er lagt i byens skenne
andehul Central Park, der lig-
ger i gaafstand fra vores Hotel
Milburn, der ligger centralt og
godt pa hjgrnet af Broadway og
76st. Og som er et rigtig godt
trestjernet hotel med alle faci-
liteter.

Men selve Igbet er jo kun en af
de mange oplevelser, du kan
gleede dig til, uanset om det er
din farste tur til New York, eller
du har veret i byen far. Maerk
det pulserende og brogede liv.
Spis og drik pa tusindvis af
cafeer og restauranter, drop
ind pa en af de Starbucks, der
findes p& hvert et gadehjarne.
Shop til you drop i smé hippe
butikker, markevaretempler,
velassorterede sko- og tgjbutik-
ker, hos Macy’s eller Blooming-
daleseller... og glzed dig sa over,
at jo mere, du keber til disse
uhgrt lave priser og god dollar-
kurs, jo mere sparer du...

Der bliver ogsa tid til at opleve
nogle af byens seveerdigheder;
fx skal du se Empire State Buil-
ding, Chrysler Tower og Grand
Central Station. Gense Central
Park maske pa en joggingtur,
opleve suset pad Times Square,
snuse til Chinatown, Green-
wich Village og Little Italy. M&-
ske se omradet ved Wall Street
og Ground Zero.

Du kan ikke nd det hele, men
du far en fortaettet og intens
tur, som du kan leve pé lenge.
Viarrangerer en citysightseeing
fredag og en festaften lgrdag, og
spontant kan vi fx lgbe en fel-
les morgentur i Central Park
og/eller andet, som deltagerne
har lyst til.

(D CuampioNCHIP®

Bemeerk direkte
fly Kebenhavn -

Flyrejse: Udrejse med SAS fra Kebenhavn torsdag den
9. juni kl.12.25 og hjemrejse fra New York mandag den
13. junikl.17.40 med ankomst Kastrup naeste dag om
morgenen kl. 07.25.

Pris pr. person inkl. flyrejse t/r, skatter og afgifter,
transport t/r lufthavn, 4 overnatninger pa The Milburn
Hotel*** samt dansk rejseleder
Veerelse

Studio (enkeltveerelse) kr.
Studio (dobbeltveerelse) .. kr.
2-pers. suite 1 veaer. m/dobbeltseng
og stue m/sovesofa kr.
3-pers. suite 1 veaer. m/dobbeltseng
og stue m/sovesofa kr.
4-pers. suite 1 veer. m/dobbeltseng
og stue m/sovesofa

Et barn u/12 &r med en ekstra seng
i foraeldrenes vaerelse...

4 neetter Ekstra nat
1.900
1.000

12.095 1.100

10.295 900

9.495 700

Tilslutningsfly

Provinstilslutning Alborg og Arhus

Billund, Karup eller Senderborg - kontakt os for pris
Der tages forbehold for plads pa flyene.

Forlaengelse af flyrejsen: @nsker du at forlaenge
opholdet i New York, kan dette godt lade sig gare.
Forleengelse af “flybillet” koster kr. 350. Vaer dog
opmaerksom pa, at man skal felge gruppen pa enten
ud- eller hjemrejsen.

Kun hotelophold: Safremt man selv har kebt flybillet,
vil transfer fra lufthavnen vaere pa egen hand og for
egen regning t/r. Kommer du med samme fly som os,
kan du komme med til vort hotel pa Manhattan for
75 kr. hver vej. Billetten skal bestilles hjemmefra.
Ankomst til hotellet torsdag den 6. juni.

Hjemrejse mandag den 13. juni.

Pris pr. person inkl. 4 overnatninger pa The Milburn
Hotel*** samt dansk rejseleder
Veerelse

Studio (enkeltveerelse)

Studio (dobbeltveerelse)

2-pers. suite 1 veaer. m/dobbeltseng
og stue m/sovesofa

3-pers. suite 1 veaer. m/dobbeltseng
og stue m/sovesofa.... ... kr.
4-pers. suite 1 veer. m/dobbeltseng
og stue m/sovesofa

Et barn u/12 ar med en ekstra seng
i foreldrenes verelse.................... kr. 6.600 150

4 natter Ekstra nat
9.995 1.900
5.995 1.000

7.395 1.100

5.595 900

4.795 700

Kun flybilletten: Hvis du selv har overnatning i New
York, kan du kebe flybilletten alene for 6000 kr. inkl.
alle skatter og afgifter, men excl. startgebyr. Du star
sa selv for transport til og fra dit opholdssted. Hvis du
skal til Manhattan, kan du komme med til vort hotel
for 75 kr. hver vej. Billetten skal bestilles hjemmefra.

Startnummer

Startnummer til New York City Half Marathon szelges
kun i forbindelse med vort rejsearrangement be-
staende af fly og/eller hotelophold.




Pasform? Komfort?

Sngring?

?
Haxlkappe!? Overdel?

Stadabsorbering? \ \
Mellemsal?

Stabilitet?

BETYDER VEJLEDNING
NOGET FOR DIG?

“For os er valget af lsbesko et spargsmal
om personlig vejledning, der bygger pa
analyse, kommunikation og erfaring.”

Ebbe Nielsen, LABEREN Arhus

LOBEREN S

- Alt i udstyr til leb
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11,21,31,42 og 78 km
Swiss Alpine Marathon

Meget andet og mere end et maratonlob

30. juli 2011

Halvmaratons og maratons er
der masser af — se bare her
i avisen. Men der er kun et
“Swiss”, som Swiss Alpine Ma-
rathon nasten kerligt omtales
af de lgbere, der en eller flere
gange har givet sig i kast med
strabadserne i de schweiziske
alper. Og her er det méske pa
sin plads med en advarsel; ikke
om, at det er et hardt Igb, ne;j.
Men har du farst prgvet kreef-
ter med Swiss Alpine, virker
det dbenbart staerkt vanedan-
nende... Det ma i det mindste
vaere en af forklaringerne pa,
at mange af Marathon Travel
Clubs geester tager udfordrin-
gen op ar efter ar.

Swiss er ikke for tgsedrenge el-
ler for alle os andre, der synes,
at et “almindeligt” maratonlgb
er grenseoverskridende — i
hvert fald ikke for sa vidt an-
gar de to barskeste versioner af
Swiss, Men har du det som de
nzvnte gengangere, der godt
lige vil have twistet tingene en
ekstra gang, sa er dette utro-
lige lgb maske lige dig. Swiss
Alpine regnes for at vare et af

verdens hdrdeste lgb, og det
er en kempe udfordring, som
samtidig er en totaloplevelse
for bade krop og sjel — og det
er en stor personlig tilfredsstil-
lelse at gennemfare pa greensen
af sine ressourcer.

Swiss Alpine byder pa flere di-
stancer og sveerhedsgrader:

K78 er pa 78,5 km, hvoraf 21
km bare gar op og op ad sma
bjergveje helt til 2600 m hgjde,
hvor du belgnnes med et fan-
tastisk panorama. Du har 14
timer til lgbet.

K42 pad 42,2 km er Europas
hgjest beliggende maratonlgb.
Med sine stigninger og fald og
sma bjergveje er det et af de
mest anstrengende bjerglgb i
verden. Men betagende smukt.

C42 ogsa pa 42,2 km - det
er den fgrste kulturmaraton i
Schweiz, og den byder pé ene-
stdende kultur- og landskabs-
oplevelser.

K31 pa 30,7 km. starter i Davos
og er en imponerende smuk,
men ogsa udfordrende tur bl.a.

Davos er den hgjest beliggende by i Europa. Det er en lille,
men velfungerende by, der er omgivet af et utroligt bjerg-
landskab og enestaende naturscenerier. Davos er kendt som

et unikt ferie- og rekreationsomrade og for sine sports- og
kulturarrangementer og kongresser. Swiss Alpine er kun et af
flere arrangementer, der udspringer fra Davos — ogsa moun-
tainbiking, jazz, musicals, store sportsarrangementer og meget,
meget mere foregar henover sommeren. | perioden er der i
ovrigt fri afbenyttelse af tog, busser og kabinelifte og gratis
adgang til mange attraktioner, aktiviteter og guidede ture.

gennem Ziigen Gorge og over
Wiesen.

K21 er et godt introduktions-
lgb til de mere ekstreme bjerg-
lgb. Starten er pd Sunniberg-
briicke

Nordic Walking er p& samme
halvmaratonstreekning ~ som
K21.

K11 er perfekt til de unge (fra
10 &r) og for begyndere.

Mini: 7 &r, 500 meter, 8-11 ar,
1,4 km, 12-158r 2,1 km

Du kan gé ind og se detaljer om
de enkelte Igb p& www.alpine-
davos.ch. Og husk, du er en
vinder, uanset hvilken distance
du veelger — og nar du kom-
mer i mal, kan du hverken fa
armene ned eller smilet tgrret
af ansigtet.

Da vi allerede ankommer man-
dag, bliver der god tid til at
slappe af inden lgbet og vaenne
sig til den tynde bjergluft. Der

vil blive arrangeret forskellige
ture, bl.a. en banevisning pa 15
km af den alpine rute, hvor vi
nar toppen i Keschiitte, og en
vandretur til Scalettapas. Pa
stedet vil vi spontant udbyde
andre arrangementer, s& hold
gje med, hvad vores danske rej-
seledere har til dig.

Vi bor i centrum af Davos i et-,
to- og trevarelses lejligheder
indrettet med soveveerelse, bad,
toilet og stue i &ben forbindelse
med et meget velassorteret
kagkken. Her er kgl og frys, ko-
geplader, kaffemaskine, diverse
bestik og service samt telefon
og TV. Desuden er der senge-
linned, handklader, viskestyk-
ker og karklude.

I neeromradet er der masser af
muligheder for indkgb af dag-
ligvarer mm — og der er bade
inden- og udendgrs svemme-
hal tet ved vores lejligheder. |
det hele taget er Swiss ogsa en
god mulighed for at holde ferie
med familien.

Drommelgb i Alperne
Det gar op og ned Swiss Alpine Marathon med udsigt til bjergfloder og alpetoppe

Af Erling Jensen

Nogle gange vil man have stgrre
udfordringer end de hjemlige
motionslgb ad flade landeveje
og sma bakker. Efter i mange ar
at have Igbet terrenet tynd pa
@stfyn var det tid for mig at fa
andre og starre udfordringer til
mit lgb.

Jeg ville tage nasten sa hgijt
op, som man kan komme som
lgber i Europa, Swiss Alpine
Marathon er det hgjeste bjerg-
marathon i Europa, hvor man
kommer op i 2.600 meters
hgjde. Jeg valgte den mindre
strekning pa 31 kilometer,
hvor man kun lgber i hgjder
lidt under 2.000 meter.

Jeg valgte at rejse med Mara-
thon Travel Club med rejse-
leder Pia og Claus, der var de
perfekte og hjelpsomme gui-
der, som sgrgede for, at alt klap-
pede pa turen. Vi var en gruppe
lgbere, der en mandag morgen
mgdte op i Kastrup Lufthavn,
hvor Pia fulgte med os i flyet
til Zurich. Her ventede Claus
pa os, og sammen fulgte de os
med toget videre til bjergbyen
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Davos, der ligger i 1.500 meters
hgjde og er udgangspunkt for
Swiss Alpine Marathon.

Hgjdetraening

Vel fremme pé hotellet var der
et informationsmgde, hvor det
ugelange program blev gen-
nemgaet. Et bjerglab stiller
serlige krav til andedret og ilt-
optagelse, og selv om det tager
meget leengere tid end en uge at
veere fuldstendig omstillet til
et lgb i Alperne, er det vigtigt -
og udbytterigt - at veenne sig sa
meget som muligt til hgjden.

Nzste dag regnede det, s& den
planlagte daglange vandretur
til Keschutte blev &ndret til en
treningstur pa 14 kilometer.
Med bus tog vi ud til Durbo-
den, der ligger i 2.000 meters
hgjde. Derfra skulle vi lgbe ad
sma stier hjem til Davos for at
treene lidt i den tynde luft. Det
blev til en rigtig flot og god
treeningstur.

Onsdag morgen i flot solskin
kerte vi af sted med tog til
Bergun og videre med bus til
Chants, hvor vejen holdt op,
derfra skulle vi ud pa en spad-

seretur pa 17 kilometer. De
farste 5 kilometer gik det bare
opad i flot solskin, efter at have
géet i 2% time naede vi toppen
Keschutte i 2.632 meters hgjde.
Der spiste vi vores madpakke.
Selv om solen skinnede, var der
meget koldt, efter ca. 15 minut-
ter gik vi videre mod bjergpas-
set Scalettapass i 2.606 meters
hgjde pa sma stier med vand,
sne og mange sten — en hard
tur, men meget smuk med tal-
rige blomster og enkelte sma
murmeldyr. Endelig néede vi
bjergpasset Scalettapass. Der
begyndte det at regne, sa det
var en vad tur ned til bussen i
Durboden videre til Davos. En
god dag med mange dejlige op-
levelser.

Torsdag og fredag var hviledage
med tid til at hente startnumre
og slappe af.

Bjeldeklang

Lardag morgen sker det ende-
lig. Klokken 08 startede lgbet
fra Davos Stadion. Nogle skal
ud pa den 78 kilometer lange
strekning, der er verdens stgr-
ste bjergultramarathon, der til
dels sker ad smalle og vind-

blaeste stier op til 2.600 meters
hgjde. Andre Igbere skal ud pa
den klassiske marathonstrak-
ning, mens jeg skal gennemfare
31 kilometer. Uanset distance
starter alle samtidig, og vi lgber
forst en rundtur pa 3 kilome-
ter gennem byen, hvor al trafik
er standset og busserne holder
stille ved busstoppestederne.
Selv om det er tidlig morgen, er
hele byen stéet op for at falge
alle lgberne ned gennem byen.
Efter de indledende 3 kilome-
ter lgber vi op mod bjerget,
hvor tilskuerne star med store
bjeelder for at heppe pé os. Det
bimlede, s det kunne hgres
langt veek, og far bjerglgbet til
at lyde som en flok lgbske kaer,
der er géet i panik.

Fra byen Hof og op til Kirch-
ner Haus i 1.847 meters hgjde
hjeelper udsigten til alpetinder
og bjergfloden mine ben pa vej
og lafter mig frem. Heroppe er
ruten meget smal, og man skal
passe pa ikke at komme ud til
kanten, da der er meget langt
ned. Da jeg ser pa mit pulsur,
kan jeg se, at min puls er kom-
met op pa det hgjeste, jeg no-
gensinde har malt den til.

(D CuampioNCHIP®

Pris pr.person i lejlighed med plads til 2 personer,
7 overnatninger, flyrejse t/r, skatter og afgifter,
obligatorisk rengering og linned samt

dansk rejseleder pa hele turen

Lejl. til 2 personer (2 veer.)
Lejl. til 3 personer (2 veer.)
Lejl. til 4 personer (2 veer.)
Lejl. til 2 personer (3. veer.)
Lejl. til 3 personer (3. veer.)
Lejl. til 4 personer (3. veer.)
Lejl. til 5 personer (3. veer.)

...kr. 5.995

Kar selv
Fra kr. 4.195
Fra kr. 3.195
Fra kr. 2.795
Fra kr. 4.395
Fra kr. 3.195
Fra kr. 2.995
Fra kr. 2.695

Fra kr. 5.995
Fra kr. 4.995
Fra kr. 4.595
Fra kr. 6.195
Fra kr. 4.995
Fra kr. 4.795
Fra kr. 4.495

Yderligere information se www.marathon.dk

Tilleg
Togbillet for K21,K11, Walk
Togbillet for ledsagere

Provinstilslutning Alborg og Arhu
Billund, Karup eller Senderborg - kontakt os for pris.
Der tages forbehold for plads pa flyene.

Afbestillingsforsikring koster 6% af rejsens pris.

indtil 31/3
875
775
700
600
400
300
300
200
400

Startgebyr
K78

K42

C42

K31

K21

K21 <18
K11

K11 <15
Walk

indtil 31/5
925
800
750
650
400
300
300
200
400

indtil 27/7
1075
950
875
775
525
400
350
E100]
525

Depositum udger kr. 1.500 + evt. startafgift, afbestil-
lingsforsikring og rejseforsikring.

Det er muligt at benytte egen chip. Safremt man ingen
har, kan der lejes en ved afhentning af startnummer.

Tilmeldingsfrist 6. juni 2011.

S& gar det ned mod floden
Landwasser, og efter Heidbo-
den i 1.580 meters hgjde gar det
op og ned flere gange, men jeg
har faet en god rytme, og min
puls er igen blevet fin. Ved 15
kilometermarket i Rotschtobel
er pulsen stadig god, og benene
fglger ogsé godt med, sa gar det
nedad, og jeg far et rigtigt godt
nedlgb til Monstein, hvor jeg
lgber sammen med en dansk
dame fra Majdal Lgbeklub,
som skulle ud pa den lange
streekning pa 78 kilometer. Vi
har begge to luft til at tale lidt
om den dejlige natur, som vi
Igber i. S& kommer 20 kilo-
metermarket, og sd begynder
det igen at ga lidt opad mod
Kanzeli, s& er der igen en smuk
udsigt, og da jeg har passeret 25
kilometermarket, er der nogle
fotografer, der tager billeder.
Alt gar godt, og humgret er i
top, og med kun 6 kilometer
tilbage kan det ikke gé galt. So-
len skinner fra en klar himmel.
Det var en meget lang nedstig-
ning ned til malomradet, hvor
vi fik en meget flot modtagelse
med bade frugt, drikkelse og en
labejakke.

Vil lgbe videre

Da jeg kommer i mél, har jeg
stadig masser af energi, hvor
béde ben og krop har det godt,
0g jeg har mest lyst til at lgbe
videre. Det havde veeret en flot
lgbetur pa 31 kilometer, og jeg
blev nummer 3 i min alders-
gruppe med en tid pa 3 timer
8 minutter og er meget tilfreds
med mit lgb.

Men lgbet er slut for mig,
og jeg vender nasen hjem til
Davos, hvor der er uddeling
af diplomer og medaljer. Sam-
men med de andre danskere
sidder vi i bagende sol og bliver
godt forbraendt, mens vi venter
pa de andre, der er ude pa 78
kilometerruten, inden vi om
aftenen samles til sejrsmiddag
pé hotellet. Alle er godt traette
efter lgbeturen, og nogle ten-
ker kun pa at komme hjem i
lejligheden og fa benene op.

En tur jeg kan anbefale hvis
nogen vil prgve krefter med

naturen.

Hilsen Erling fra Nyborg



Bank of America Chicago Marathon

Et af verdens fem vigtigste maratonleb

II|

Chicago Marathon 10-10-10

Der er demt gasehud...

Af Sgren Schroder.

Berlin, New York og London
Marathon var i hus blandt mine
56 maratonskalpe, og det uden
jeg havde tenkt pd dem som
en del af fanomenet the Big
Five/ World Marathon Majors,
som dakker over de fem store
maratonlgb i byerne Berlin,
Boston, Chicago, London og
New York. Disse “Big Five” har
ellers tilsammen en liste, der
siger spar to med 5 millioner
tilskuere langs ruterne og ca.
250 millioner, der kigger med
pa TV. 300.000 vil lgbe med,
men kun 150.000 far plads, og
lobene indsamler ca. 450 mil-
lioner kr. til velgarenhed - og
vel at bemaerke: Hvert ar!

Men jeg har nu faet gjnene op
for, at denne skalp ogsd mé ind
som trofee pd maraton-CV'et,
og nar livets gang sd bringer
mig til benken pa det lokale
plejehjem, kan mine ligesinde-

de jo ogsa beriges med denne
oplevelse, maske flere gange,
hvem ved?

S& flyet stoppede i Chicago,
ogsd kaldet The Windy City,
mest fordi politikerne ogsa der
er i strid mod- eller medvind
og ikke mindst p& grund af
vejret, som er meget styret af,
om vinden kommer fra nord
eller syd. Det betyder si ogsa,
at lghet Chicago Marathon er
enten fugl eller fisk, som vores
guide Karsten udtrykker det og
navner lgbsoplevelser her med
temperaturer fra + 5 grader til
+ 30 grader. Vi blev nu mgdt
af stralende solskin gennem de
fem dage, vi var i byen, og med
behagelige 20-25 grader under
hele opholdet. Det var egentlig
en lidt merkelig fornemmelse
0g g& rundt i sommervarme,
mens de visne blade dalede fra
treeerne, det var jo trods alt ef-
terdr ifglge kalenderen.

Nar man har veeret godt rundt i
verden for at lgbe maraton, bli-
ver man vel pa en eller anden
méde sveer at imponere, men
her i Chicago métte jeg tage
hatten af og overgive mig igen.
Vores hotel 1& 200 m fra start
og mal, og allerede om morge-
nen, da jeg trak gardinerne fra,
kunne jeg fornemme, at det her
blev stort. Livet var godt i gang
neden for vinduet, hvor mange
ligesindede lgbere allerede var
pa vej mod startomradet ved
Grant Park med den smukke
sg Lake Michigan som bag-
grundskulisse. Morgenmaden
blev indtaget pa vores store
rummelige varelse med div.
kaffe og brgd, mens de sidste
forberedelser blev gjort. Vi gik
i feelles flok mod starten, og her
oplevede jeg s& tysk grundig-
hed pa amerikansk: Alle Igbere
blev venligt hjulpet i den rig-
tige retning i forhold til deres
startgruppe og det gennem en
sluse med to meter hegn om-

1. oktober 2011

Laes Sgren Schrdders beretning
fra Chicago Marathon 2010.
Bliver du inspireret til selv at
deltage, kan du laese en mere
udferlig rejsebeskrivelse  pa
www.marathon.dk og herefter
skynde dig med tilmeldingen.
Chicago bliver normalt udsolgt
inden 1. marts.

Chicago Marathon er
imponerende og stemningen
er ganske enkelt utrolig

kring, s& kontrollanterne nemt
kunne guide flokken mod den
startplads, som man havde
gjort sig fortjent til. Vi kom
gennem nélegjet og var godt
pa vej mod blok B, da vi sd en
gruppe pa fire lgbere, der plan-
kede hegnet. De tre farste s, at
kontrollanterne havde set dem,
hvorfor de skyndte sig at labe
ind og forsvinde i mangden,
mens den sidste kun lige ndede
ned pé det forbudte land, for
de var henne ved ham, og in-
den han fik sagt undskyld, var
hans startnummer ikke lenge-
re pa brystet, men i henderne
pa kontrollanterne afmonteret
som fra en degraderet soldat,
der fik fldet sine distinktioner
af. Stakkels ham. Lgbet var slut,
far det begyndte og i mine gjne
en lidt hard dom.

Skuddet gik kl. 0730, selvom
det 1& lige til hgjrebenet at
udnytte den historiske dato
10-10-10 klI. 10.10.10 som

(D CuampionCHIP®

Afrejse fra Kastrup med SAS den 7. oktober kl. 15.45.
Hjemrejse den 11. oktober kl. 22.05 med ankomst i
Kastrup kl. 13.20 den 12. oktober.

Pris pr. person inkl. flyrejse t/r, skatter og afgifter,
transport t/r lufthavn, 4 overnatninger med morgen-
mad nu pa Swissotel**** samt dansk

rejseleder.........oceeueeueeuvcucnnce.

Tilleeg
Enkeltveerelse ...
Startnummer.

.............................. kr. 10.895

Tilslutning fra Alborg & Arhus

Det er ogsa muligt at flyve fra Billund, Karup og Sen-
derborg. Foresperg kontoret for pris.

(Der tages forbehold for plads)

Depositum udger kr. 2.000 + startgebyr samt evt.

afbestillingsforsikring.

Tidsgraense 62 timer

Marathohddk

Marathon Travel Club

startskud, men pa grund af
muligheden for voldsom som-
mervarme havde de droppet
den tanke og tak for det. Dagen
blev varm pa kontoret, hvor de
mange skyskrabere sgrgede for,
at vinden stod stille i gaderne,
men til gengeeld hjalp de til
med at fortette stemningen fra
de mange - sindssygt mange -
heppere, der stod skulder ved
skulder i lange raekker bag hin-
anden. De var sd entusiastiske,
at selv Berlin blev overgdet i
stemning, og det siger ikke sa
lidt. Labet var et af de lgb, hvor
man kunne merke, at de ville
lgbet, forstaet pd den made, at
du ikke blev jaget ud i kedelige
industriomrader for at skaffe
kilometre til kontoen. Nej, her
fik du fuld valuta for pengene
og fik fremvist Chicago by pa
den smukkeste méade krydret
med utallige bands, og igen ma
jeg naevne disse heppere, der
stod skulder ved skulder gen-
nem alle 42 km, og selv Elvis el-

ler i hvert fald en look-alike fe-
stede med til tonerne fra Frank
Sinatras “I did it my way” - ren
gasehud.

At vi s ogsa fik tid til festaften
med besag pa Blues Club, sejl-
tur pa Lake Michigan, byrund-
tur med besag i byens skyskra-
ber Willis Tower (447 m) og en
masse shopping, tog man ogsé
gerne med i oplevelsesposen.

S& en stor tak til alle andre
medrejsende og ikke mindst
Karsten, der pa bedste vis frem-
viste Chicago, s& alt i alt tog
Chicago et spring direkte ind
pa min top fem liste, og her har
der ellers ikke veret udskift-
ning pa pladserne i arevis.

/Sgren
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BMW Berlin Marathon

Hurtigt, stort, sjovt og med fantastisk opbakning

25. september 2011

Berlin Marathon har gennem
flere &r stéet gverst pa sejrs-
skamlen, nér det galder popu-
laritet hos vores mange geester.
Og lgbet, der er et af de starste
lgb i hele verden og blandt de
fem sakaldte World Marathon
Majors, fostrer personlige re-
korder og verdensrekorder pé
stribe.

Danskere elsker Berlin, s& i snit
er hver 8. lgber dansker, og
mange er endda gengangere -
eller genlgbere ... Omkring en
million tilskuere sarger for, at
der aldrig mangler opbakning
pa verdens hurtigste maraton-
rute, hvor Haile Gebrselassie
satte verdensrekord, da han til-
syneladende ubesvaret og med
et stort smil passerede malstre-
gen pa 2.03.58 — og alt spiller,
ogsa musikken fra de 60 bands
langs ruten.

De seneste ar har Marathon
Travel Club deltaget med langt
over 1000 geester, og vores eva-
lueringer fortaller klart, at del-
tagerne fik en god oplevelse. Nu
ser vi frem til september 2011,
som vi vil gare alt for igen bli-
ver en uforglemmelig weekend
med gode sportslige prastatio-
ner, hgjt humgr og masser af
fest og farver.

Tyskerne er effektive og alt
klapper til mindste detalje —

16

lige fra vi henter startnumme-
ret pa expoen til selve lgbet, der
er totalt afspaerret fra trafikken.
Og naturligvis er forplejning
0g service undervejs og efter
lgbet upéklagelig. Nér du lgber
i mél, kan det meget nemt vaere
pa en rekordtid — mange satter
PR i Berlin, fordi ruten er god
og flad. Efter lgbet kan du satte
dig op i en af vores mange bus-
ser, der pendler fra malomréadet
til de forskellige hoteller.

I gvrigtbyderBerlinalleredeom
lgrdagen pé Igb og fellesskab,
idet tyskerne har adopteret det
amerikanske “friendship-run”
fra New York og arrangerer et
“Friihstiicklauf” pd omkring 6
km fra Charlottenburg Slot til
det imponerende olympiske
stadion. Her uddeler sponsorer
friske morgenmadsprodukter
til alle. Det er et festligt lgb
med deltagere fra mange natio-
ner — og det er en god made at
fa rart benene og lgbet span-
dingerne ud af kroppen pé. Det
er ogséa om lgrdagen, dog sidst
pa eftermiddagen, at skaterne
lgber maraton, og her plejer
Marathon Travel Club ogsa at
deltage med et hold.

Berlin er en hyggelig storby

Ikke kun lgberne seetter pris pa
Berlin Marathon, ogsa de med-
rejsende agtefeller/barn/ven-
ner er vilde med Berlin, fordi
byen har en god atmosfaere og
byder pa s& mange spaendende

sevaerdigheder og shoppin-
gmuligheder. Berlinerne er
utroligt venlige og imgdekom-
mende, nasten lidt provin-
sielle — pa trods af, at byen har
alt, hvad en moderne storby
og metropol byder pa. Vil du
shoppe, er Berlin stedet — fra
sma smarte modebutikker til
det kolossale KaDeWe — Kauf-
haus Des Westens — som rent
ud sagt er imponerende, bl.a.
med en delikatesseafdeling pa
stgrrelse med en fodboldbane.
Og alt i shop-in-shops med de
kendte merkevarer. Dem alle
sammen!! — og masser af det
hele.

Nyd ogsa livet pé en af de man-
ge hyggelige cafeer eller spis pé
en af de speendende restauran-
ter og find ud af, at tyskerne
bestemt kan meget andet og
mere end wurst og schnitzel ...
Oplev nyt og gammelt byggeri
i en til tider charmerende blan-
ding — andre steder preeget af
det gamle @sttyskland og mere
sjeldent end kent. Se Rigsda-
gens enestdende arkitektur.
Fordyb dig i greenseflygtninge-
nes historier og skebner. Tjek
Checkpoint Charlie. G& Unter
den Linden og igennem Bran-
denburger Tor.

Flere muligheder at veelge
mellem

Du kan velge mellem ikke
mindre end fire forskellige ture:
Ekspresturen  lgrdag/sendag,

o
;

Regnvejret i 2010 &ndrede ikke ved, at det blev en unik oplevelse for bade Igbere og publikum

den korte fredag/sendag eller
lgrdag/mandag og den lange
fredag/mandag. Derudover kan
du deltage pa sightseeingture
kombineret med banevisning.
Sgndag aften fejrer vi medal-
jerne og fester igennem med
leekker mad og vin, underhold-
ning og vores eget medbragte
orkester, der spiller op til dans.
Med 42 km i benene leverer
vi nok ikke finaleresultater til
“Vild med dans”, men der er
ingen dommere, og vi har det
garanteret sjovt!

Glaed jer til Berlin for farste
gang eller for anden, tredje, sy-
vende ...?

Udflugter:

Sightseeing

En tre timers kombineret sight-
seeing og banevisning lgrdag
kl. 12,30. Med dansktalende
guide, der er bosiddende i Ber-
lin, leerer du Berlin og lgberu-
ten at kende.

Pris kr. 125,- pr. person.

Sejrsmiddag

Sejrsmiddag sendag aften for
de geester, der farst rejser hjem
mandag. Vi fejrer dagens ind-
sats med god mad og hyggeligt
samver.

Pris 345,- excl. drikkevarer.
Tilmelding sker samtidig med
rejsens bestilling.

(D CuampioNCHIP®

Startgebyr

Indtil 1. februar

Fra 1. februar og indtil 40.000 lgbere
er tilmeldt

Opsamling Sjeelland...
Afbestillingsforsikring

Bemaerk:

Som noget nyt kan du andre navn pa dit startnum-
mer helt frem til 1. september. Det forudszetter at du
har kebt startnummer hos Marathon Travel Club og
gelder ikke for den bestilte rejse. (Se rejsebestem-
melserne pa www.marathon.dk)

Depositum udger kr. 500 + startgebyr samt
evt. afbestillingsforsikring.

Chip: Arranggren af Berlin Marathon har bedt os
overtage chipadministrationen. Det betyder, at det
ikke leengere er muligt at betale for leje af chip i
Berlin. Marathon Travel Club opkrzever et depositum
pa kr. 300. Chippen bliver stadig udleveret i Berlin, og
safremt chippen tilbageleveres efter lgbet, vil deposi-
tummet minus leje i alt kr. 200 blive tilbagebetalt.
Noteres der ikke et chip nr. pa blanketten opkraeves
chip depositum. Eller keb din egen Champion chip pa
vores hjemmeside www.marathon.dk for kr. 220,-
leveringstid ca. en uge.

Tidsgraense for lgbere er sat til 6 timer 15 min.
For powerwalkere (ingen stave) 7 timer

NYHED For ker-selv geester, der ankommer lgrdag,
tilbyder vi at afhente og levere startnummeret pa dit
hotel, sa du ikke risikerer at sidde fast i en trafikprop
pga. skaterlgbet lordag eftermiddag.

Marathohddk

Marathon Travel Club




Hoteller - semrki ar er der flere vaerelser fordelt pa faerre hoteller —det betyder minimal ventetid

Hotel Berlin

En god kending, som man aldrig gar fejl af.
Lebere fra hele verden veelger at bo her,

idet det ligger teet pa start og mal. Et meget
populaert hotel, som vi har samarbejdet med
gennem mange ar. Store paene veerelser med
eget badevaerelse (nogle med badekar), radio,
TV, telefon og minibar. Stor og god morgen-
madsbuffet. Meget hjaelpsomt personale. Der
findes sauna og fitness i kaelderen. Gaafstand
til start og mal, men du er velkommen til at
tage vores egen bus til og fra lgbet.

Hotel Intercontinental

Dette hotel er et af de allerbedste valg,

hvis man vil have vild luksus til rimelig pris

og samtidig bo i gaafstand til start og mal.
Hotellet ligger i Budapesterstrasse ikke langt
fra Kurfiirstendamm og det kendte varehus
KaDeWe. Hotellet har 577 veerelser, fitness og
wellness, alt i hgjeste kvalitet. Gaafstand til
start og mal, men du er velkommen til at tage
vores egen bus til og fra lgbet.

Steigenberger

Dette 5-stjernede hotel i Charlottenburg-
omradet i Berlin ligger blot 200 m fra
Kurfirstendamm. Det tilbyder 397 veerelser,
to internationale restauranter og et spacenter
med indenders swimmingpool. Steigenberger
Berlin blev renoveret i 2010. Det har elegante
veerelser og suiter med gratis tradlgst internet.
Metrostationerne Augsburger Strasse og
Kurfiirstendamm ligger 5 minutters gang vaek.
Gaafstand til start og mal, men du er velkom-
men til at tage vores egen bus til og fra lebet.

Maritim Pro Arte

Forsteklasses hotel, moderne arkitektur og
unik atmosfaere. Beliggende i Berlins centrum.
Der ligger midt i shoppingsgaden Friedrich-
strasse, og du kan ga til Brandenburger Tor- og
dermed til starten — og Reichstag pa nogle fa
minutter. De 403 veerelser er fordelt over 11
etager, og nogle har tradlgst internet. De to
restauranter og bistroen viser altid god smag,
og du kan afslutte din dag i stil med en drink

i Checkpoint Bar. Privat parkering findes pa
stedet, pris EUR 24. Gaafstand til start og mal.
Busgaester kun fra Sjzelland.

Hotel Abion Spreebogen

Dette 4-stjernede hotel med igjnefaldende
design har en fredfyldt beliggenhed langs
bredden af floden Spree og har udmaerkede
offentlige transportforbindelser til Kurfirsten-
damm og det historiske Friedrichstraf3e.
Abion Spreebogen Waterside Hotel ligger inde
i et ombygget mejeri og byder pa rummelige,
smukt indrettede veerelser med gratis tradles
internetadgang. Nogle af vaerelserne har flot
udsigt ud over Spree. Gaafstand til start og
mal.

Hotel Excelsior

Dette 4-stjernede hotel tilbyder vaerelser
med fladskaerms-tv og te/kaffe-faciliteter.
Beliggende i Charlottenburg-distrikt, 5 minut-
ters gang fra Berlin Zoo og 8 minutters gang
fra Kurfiirstendamm. Excelsior Hotel Berlins
lydisolerede veerelser omfatter aircondi-

tion, minibar og veerdiskab. Der findes gratis
tradles internetadgang pa samtlige veerelser.
Gaafstand til start og mal, men du er velkom-
men til at tage vores egen bus til og fra labet.
Busgaester kun fra Jylland og Fyn.

Hotel H2

Blot 500 meter fra Alexanderplatz og Berlins
TV-tarn. 188 lydisolerede veerelser med gratis
Wi-Fi, sund mad og gode transportforbindelser.
Abning i marts 2011. Fladskarms-tv, aircondi-
tion og et badeveerelse med separat toilet.

H2 Alexanderplatz varierede morgenbuffet og
maltider indeholder kun naturprodukter. Du
bliver kert til starten af vore egne busser, og
efter lgbet bader du i malomradet, og bussen
korer hjem derfra.

Hotel Steglitz

Et godt hotel, der blot ligger 10-15 min. kersel
fra Kurfiirstendamm. Et meget populeert hotel,
som vore geester veelger ar efter ar. Peene
veerelser, alle med eget badeveerelse. | bydelen
“Steglitz" finder du mange spaendende special-
butikker og resauranter. Maratonruten gar lige
forbi hotellet. Du bliver kert til starten af vore
egen busser, og efter lgbet bader du i malom-
radet, og bussen kerer hjem derfra.
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Hotel Tiergarten

Hotellet er privateje og har 60 vaerelser
fordelt pa 3 etager. Hotellet ligger teet pa
parken Tiergarten. Alle veerelser har bad/toilet,
kabeltv, radio, telefon med ISDN-forbindelse
og harterre. 3 stop med undergrunden, og

du befinder dig pa Kurfirstendamm. Der er
elevator pa hotellet. Mulighed for parkering i
parkeringskaelder. Du gar til starten, og hvis du
er for treet efter lgbet, kan du tage én af vore
egen shuttlebusser, som kerer fra malomradet
til naerheden af dit hotel efter lobet.
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Heckers Hotel Kurfiirstendamm
Heckers Hotel er et privatejet firestjernet
hotel i den vestlige del af Berlin lige ved
Kurfiirstendamm. Hotellet tilbyder frem-
ragende service og en personlig atmosfeere.
69 topmoderne vaerelser og suiter, nogle med
luksurigst udstyr, sigter til enhver smag og
ethvert krav. Restauranten Cassambalis steder
op til hotellet. Du bliver kort til starten med
vore egne busser, og vore egne shuttlebusser
kerer fra malomradet til naerheden af dit
hotel.

Hotel Hampton

Dette Hampton by Hilton hotel i Berlins
Charlottenburg-kvarter ligger bare 5 minut-
ters gang fra Kurfiirstendamm. Det tilbyder
veerelser med aircondition, gratis Wi-Fi og
gratis brug af det moderne fitnesscenter.

Alle veerelserne pd Hampton by Hilton Berlin
City West har fladskeerms-tv, te-/kaffefacili-
teter og badevaerelse med bruseniche i glas.
Gaafstand til start og mal, men du er velkom-
men til at tage vores egen bus til og fra lebet.

Motel one Bellevue

Helt nyt centralt beliggende som det narmeste
hotel ved start/mal, ved siden af den historiske
Bellevue Palace og taet ved floden Spree og

den zoologiske have. Alle vaerelser er udstyret
med komfortabel dobbeltseng, fladskaerms-tv,
tradlest internet, air condition, og badeveerelser
med bruser og harterrer. One Lounge er lobby,
morgenmadslokale og bar i én med moderne
designmgbler, og varme og kolde snacks og
drikkevarer dggnet rundt. Gratis tradles inter-
netadgang. Kort gdafstand til start og mal.
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Hotel Sylterhof

Laekkert hotel beliggende pé Kurflrstenstrasse.
Teet pa Kurfiirstendam og Potsdamer Platz.
Det berosmte indkebscenter KaDeWe ligger
kun fem minutter fra hotellet. Veerelserne har
bad/toilet, TV, radio og minibar. Morgenmads-
restaurant med morgenmadsbuffet. Gaafstand
til start og mal, men du er velkommen til at
tage vores egen bus til og fra lgbet.

Motel one Tiergarten (Urania)

Helt nyt hotel, abnet december 2009, i Berlins
Tiergarten-omrade, som ligger fem minutters
gang fra KaDeWe stormagasin. Det tilbyder
stilfulde veerelser med fladskaerms-tv og iPod-
stationer. Wi-Fi er tilgaengelig pa alle veerelser.
Alle veerelser har moderne badevaerelser med
granit og mosaikker. Den Wittenbergplatz
metrostation ligger fem minutters gang fra
Motel One. Gaafstand til start og mal, men du
er velkommen til at tage vores egen bus til og
fra lobet.

(D CuampionCHIP
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Maritim Hotel Berlin

Eksklusivt firestjernet hotel i Berlins Tiergarten-
bydel, som byder pa elegant indkvartering

i 1920’er-stil taet pa Tiergarten-parken og Pots-
damer Platz’ populaere underholdningsdistrikt.
Alle veerelserne har egne badevaerelser, mgrke
treemgbler, en stilfuld indretning og tradlest in-
ternet (mod betaling af et ekstra gebyr). Mange
af veerelserne har en fantastisk udsigt over
parken. Spa-omrade pa 350 m?, hvor der findes
en indenders swimmingpool, sauna, et damp-
bad og et moderne fitnesscenter. Massage og
kosmetiske behandlinger er ogsa tilgeengelige
her. 505 veerelser. Gaafstand til start og mal.

17



Bemaerk at vores busser kerer mod Berlin tidligt om morgenen og samler op i Jylland, pa Sjelland og Fyn og nar Berlin sidst pa eftermiddagen.

Alle priser er pr. person
Eksprestur Kort tur fredag Kort tur lerdag Lang tur
Alle busafgange fra 1 overatning 2 overnatninger 2 overnatninger 3 overnatninger
Sjaelland tillaegges afrejse lordag 24/9 Afrejse fredag 23/9 Afrejse lardag 24/9 Afrejse fredag 23/9
Hjemkomst sendag 25/9 Hjemkomst sendag 25/9 Hjemkomst mandag 26/9 Hjemkomst mandag 26/9
kr. 150 pr. person : , : _ : . : _
Busrejse Kar-selv rejse Busrejse Kor-selv rejse Busrejse Kar-selv rejse Busrejse Kar-selv rejse
in dkksk
gg;‘?:tgﬁzl't?l start/mal Enkelt. 3995 | Enkelt. 3395 | Enkelt. 5795 | Enkelt. 5095
+egen shuttlebus til start/mal Dobb.veer 2845 | Dobb.vaer 2245 | Dobb.vaeer 3995 | Dobb.veer 3295
e |

Hotel Berlin®™** NB! Uden morgenmad Enkelt. 3645 | Enkelt. 3045 | Enkelt. 5395 | Enkelt. 4695

Gaafstand til start/mal Dobb.vaer 2495 | Dobbvar 1895 | Dobbvar 3595 | Dobbyar 2895

+egen shuttlebus til start/mal ) : ) )

H dkkckkk

Hotel Intercontinental Enkelt. 4295 | Enkelt. 3695 | Enkelt. 4295 | Enkelt. 3695 | Enkelt. 5895 | Enkelt. 5195

+egen shuttlebus til start/mal Dobb.veer 2695 | Dobb.vaer 2095 | Dobb.veer 2695 | Dobb.vaer 2095 | Dobb.vaer 3995 | Dobb.vaer 3295

Steigenberger Hotel Berlin***** Enkelt. ~ 3895 | Enkelt. 3295

Egen shuttlebus til start/mal Dobb.vaer 2695 | Dobb.veer 2095

Maritim Pro Arte**** IE(UI? [Sjaellan;isgs Enkelt. 3895

Géafstand til start/mal nkett.

. Dobbvaer 3295 Dobb.veer 2595

Hotel Abion Spreebogen™*** Enkelt. 1845

Gaafstand til start/mal Dobb.veer 1395

Hotel Excelsior**** Kun Jylland og Fyn Enkelt. 3895

Egen shuttlebus til start/mal Enkelt. 4595 Dobb.veer 2595

g Dobb.vaer 3295 :

Hotel H2*** Enkelt. 1795 | Enkelt. 1295

10 min. med bus til starten Dobb.veer 1445 | Dobb.veer 945

Hjemrejse m/bus fra mal. Tresengsv. 1395 | Tresengsv. 895

Hotel Steglitz**** Enkelt. 1795 | Enkelt. 1295

15 min. med bus til starten Dobb.veer 1445 | Dobb.vaer 945

Hjemrejse m/bus fra mal Tresengsv. 1395 | Tresengsv. 895

Heckers Hotel Kurfiirstendamm***#* Enkelt. 3345 | Enkelt. 2745

Egen shuttlebus til start/mal Dobb.veer 2395 | Dobb.veer 1795

Maritim Hotel Berlin**** Enkelt. ~ 3195 | Enkelt. 2595

Gaafstand til start/mal Dobb.vaer 2495 | Dobb.vaer 1895

Hotel Tiergarten™**+ Enkelt. 3545

Géafstand til start/mél Dobb.vaer 2595
Tresengsv. 2295

Hotel Hampton*** Enkelt. 2145

Egen shuttlebus til start/mal Dobb.vaer 1645

Motel One Bellevue*** Enkelt. 4795 | Enkelt. 4095

KORT gaafstand til start/mal Dobb.vaer 3395 | Dobb.veer 2695

Hotel Sylterhof*** Enkelt. ~ 3845 | Enkelt. 3145

Egen shuttlebus til start/mal Dobb.vaer 2995 | Dobb.veer 2295

Motel One Tiergarten*** (Urania) Enkelt. 3145 | Enkelt. 2545 | Enkelt. 3145 | Enkelt. 2545 | Enkelt. 4495 | Enkelt. 3795

Egen shuttlebus til start/mal Dobb.vaer 2195 | Dobb.vaer 1595 | Dobb.vaer 2195 | Dobb.vaer 1595 | Dobb.vaer 2995 | Dobb.vaer 2395

VIND EN REJSE TIL BERLIN MARATHON
- og ha' det sjovt med dit gode laberliv...

oy

VIND EN REJSE TIL BERLIN MARATHON

Skrivom dit gode Loberliv og vind en tur til
Berlin Marathon eller gavekort til LOBEREN.

For Marathon Travel Club er lgb en vaesentlig del af en
godt liv. Derfor hedder vores Facebookside selvfalgelig

“det gode laberliv...”.

e o vweec i Men hvad er et godt laberliv for dig? Det vil vi
s gerne vide. Vi udvalger den bedste begrundelse og
kvitterer med en eksprestur til Berlin med bus,
hotelovernatning og startnummer.

Blandt alle, der deltager, traekker vi endvidere lod

om to gavekort pa 500 kr. til LOBEREN.

ELAR PARAT START Feail- BE e FREMIER

I

Far milg &r det gode
L '

Vi skal have din version inden den 7. februar 2011.

n www.facebook.com/marathon.dk

[ [ —— . . | Klik pa "synes godt om” for at deltage i konkurrencen.

[ r— Og husk at dele Det gode lgberliv med dine venner.

(D CuampioNCHIP®
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En forstegangslober fortaeller:

Fra et skadet knz til en stolt maratonleber i Berlin

Af Morten Pontoppidan

Vi var pa charterferie pa Mal-
lorca i august 2009 —det var ren
afslapning med vores 2 bgrn.
Men sd kom dagen hvor der var
“olympic day” Her skulle det
danske hold dyste imod Norge,
Sverige og Finland i basketball,
tovtreek og vandpolo. Jeg havde
egentlig ikke lyst til at stille op
i basketball, men gjorde det nu
alligevel. | det sidste minut, og
endda i den sidste kamp hop-
pede jeg op efter bolden, men
merker, at der kommer et slag
ind pa siden af knaet. Mit
hgjre knz kan, dels pa grund
af slaget, og dels pa grund af
min veegt (110 kg) ikke holde
mit krop oppe, og jeg falder til
jorden. Det er ret alvorligt, og
jeg bliver derfor kert til hospi-
talet. Her vil de foretage en kik-
kertundersggelse, men da jeg
nagter, bliver knaet pakket ind
pa en sadan made, at jeg kan
flyve hjem som planlagt. Da
jeg kommer til Danmark, bli-
ver jeg undersggt af to danske
lzeger, som mener at mit kna
blot skal hvile, og derefter gen-
optreenes stille og roligt.

Selve genoptraeningen starter
med at kunne stgtte pa knzaet.
Det gar bedre efter en lille ma-
ned, men knzet er blevet meget
stift og ger ondt, s jeg gar dar-
ligt. Det er selvfalgelig umuligt
at lgbe, og jeg kan da slet ikke
beere vores to bgrn i seng, nar
de falder i sgvn pa sofaen. Jeg

har aldrig rigtigt dyrket det at
labe, men jeg tager nu alligevel
beslutningen om, at det ikke
kan veere rigtigt, at jeg som
40-arig skal acceptere, at jeg
ikke kan beveege mig. Derfor
beslutter jeg, at jeg vil gennem-
fare et maraton om et ar franu,
og Berlin Marathon 2010 bliver
malet for min genoptraning.
Jeg involverer min leege i pro-
jektet, og han tager de ngdven-
dige prover for at se, om der er
nogle helbredsmassige risici,
vi skal forholde os til.

Jeg finder hurtigt ud af, at det
at gennemfgre et maraton er
en videnskab, hvor der er skre-
vet mange bager, der hver har
deres egne programmer, teo-
rier og gode rad. Endvidere er
der mange hjemmesider, der
behandler emnet. Jeg ved ogsa
fra min tid som konkurrence-
svemmer, at jeg bliver ngdt il
at have mit eget program, idet
jeg har mit kne, jeg skal tage
hensyn til. I november begyn-
der jeg at kunne lgbe 20 sekun-
der ad gangen pr. 5 minutter.
Det er en stor milepzl, men
s& kommer sneen i januar. Jeg
beslutter mig for at dyrke spin-
ning, mens sneen er pa vejene,
sa jeg ikke kommer til at bela-
ste mit kna ved et glid. | januar
2010 er der aben for tilmeldin-
ger til Berlin, s& jeg kaber min
tur hos Marathon Travel Club.

| februar er der ogsa sne, sa jeg
fortseetter med at dyrke spin-

ning. | marts kan jeg s3 merke,
at den spinning jeg har dyrket,
ikke har genoptraenet mit kna
i den grad, jeg havde habet pa.
Til gengeeld er jeg begyndt at
komme i form. Mine treenings-
pas er sma men regelmassige i
april og maj — det bliver til ca.
5 km kombineret gang og lgb 3
gange om ugen.

Juni og juli er s manederne,
hvor der kommer lidt mere
distance pa (6 til 8 km pr tra-
ningspas). Jeg er ude pd min
leengste tur pa 20 km midti juli,
0g sa begar jeg en stor fejl ved
at holde pause i de 10 dage jeg
er pa sommerferie, sa august
bliver en sej maned at komme
igennem. Det bliver dog muligt
at gge distancen til mellem 8
og 10 km pr. treeningspas. Sep-
tember er sa den store méaned.
Jeg @ger ikke i denne maéned,
vel vidende, at jeg dermed ikke
nar at f& nok km i benene, men
jeg er fortrostningsfuld, fordi
maélet ikke er en supertid. Ma-
let er at gennemfare inden for
tidsfristen, som er 6.15 timer.
Min strategi bliver derfor at
lobe de forste 23 km og deref-
ter ga resten af vejen. Ugen op
til 1gbet, lgber jeg ikke.

To dage far lgbet tager jeg af
sted til Berlin. Jeg star med min
kuffert som en anden lille sko-
ledreng, der skal pa tur. Jeg fal-
der i snak med et par stykker,
som ogsa skal af sted. Det hele
er ret hyggeligt, og det viser sig

hurtigt, at der faktisk er en del
farstegangslgbere, som tager af
sted alene — ligesom jeg. Hotel-
let jeg ankommer til er super
godt (Hotel Berlin, Berlin)— og
dagen efter ankomsten har jeg
kun en ting pd programmet;
At se ruten vi skal igennem.
Det er en sightseeing tur i bus,
hvor guiden (Klaus) genopfri-
sker Berlins historie krydret
med lidt tgr dansk humor. Da
vi kommer hjem, er der speciel
maratonmiddag — ja, jeg fandt
ogsd ud af, at man skal spise
pasta uden kgd dagen for...
Der blevet serveret en dejlig
pasta buffet, med frugt og vand
ad libitum for 22 Euro.

S& kommer selve dagen. Det
regner, og jeg star ss mmen med
40.000 andre og fryser, men jeg
er klar. Bade mentalt og fysisk.
Jeg tager mit “gel” 40 minut-
ter fgr start. Jeg drikker meget
vand af frygt for at made “mu-
ren” for tidligt. S& gar starten.
Det er et smukt syn med bal-
loner der stiger til vejrs. Der er
stadig 23 minutter til min blok
starter — men jeg gleeder mig.
Vi begynder at ga — gang gar
over i trav, og sa begynder vi sa
smat at lgbe.

De farste 5 km gar fint (32
min). Der er et sted, hvor det
gar lidt nedad, og her kan man
se, hvor meget 40.000 men-
nesker fylder. Imponerende!
Ved 10 km har jeg det fint, og
jeg ved, at de naste 5 km bliver

(D CuampioNCHIP®

afggrende for om jeg gennem-
forer eller ej, derfor tager jeg
en gel mere som planlagt, og s&
setter jeg tempoet lidt op. Jeg
har det utroligt godt efter 15
km. Ved 17 km marker jeg lidt
stivhed i knzet. Jeg er lige nede
at ga en enkelt gang, og sa lgber
jeg lidt videre. Ved 20 km star
der en raekke danskere, som
far mig motiveret lidt videre.
Halvmaraton klarer jeg pa 2
timer og 22 minutter, hvilket
jeg er ret stolt over. Jeg ser pa
uret og kan se at nu kan jeg fak-
tisk g& hjem, og stadig na det.
Det giver mig en ro de naste 2
km. Ved 24 km begynder jeg at
meerke stivhed i knaet igen. Jeg
gar 200 m, hvor jeg tager en ny
gel, og sa lgber jeg igen, men ma
begynde at ga igen efter 5 mi-
nutter. Ved 24 km merket be-
slutter jeg mig for at lgbe igen,
men jeg kan marke, at mit knz
ikke har godt af det. Jeg beslut-
ter ved 25 km at gd resten af tu-
ren hjem, hvilket jeg sa ger. De
farste 3 km i gang gar fint. Jeg
holder tempoet, far drukket det
vand jeg skal og spiser lidt gel.
Ved 32 km maerker jeg, at det er
hérdt at ga i rask gang i ca. en
time. Men mit kna har det fint
med at ga. Jeg overvejer, om
jeg skal lgbe igen, men beslut-
ter mig for at fortsette med at
ga. Ved 35 km begynder jeg at
fryse, og jeg begynder at maerke
mine teeer. Jeg er bange for, at
jeg ikke har faet nok energi, sa
jeg spiser lidt mere gel og drik-
ker en masse vand. Ved 39 km

ger mine fgdder rigtig ondt, jeg
er treet i benene, og jeg er treet
af gel, men tvinger alligevel
den sidste gel i mig, s& ved 40
km er jeg ved at kaste op bare
ved synet af en gelreklame. Jeg
kommer til oplgbet ca. 1,5 km
far mal. Jeg faler mig et gjeblik
presset til at labe, men tenker
s& igen pa mit knee. Jeg veelger
at gd og kommer i mal i tiden 5
timer og 49 minutter, hvilket er
indenfor mit oprindelige mal.

Jeg er traet efter de 42 km —
hvilken overraskelse! Jeg nar i
mal kl. 15.15, og jeg ved, jeg nu
har 50 minutter til at komme
ud af mélomradet, hente mit
tej i garderoben, tage pa hotel-
let, fa et bad og derefter kleede
om. En mand giver mig en pose
med noget mad i — det er dej-
ligt med en rigtig energibar. Jeg
far beveeget mig ud af omradet,
og hen til en taxi, som karer
mig til hotellet. Personalet pa
hotellet er yderst hjeelpsom, og
jeg kommer ned til badefacili-
teterne, hvor der er handkle-
der, varmt bad og en aroma-
sauna. Skgnt — det er lige hvad
jeg traenger til. Jeg har egentlig
ikke lyst til at stresse, sa jeg ta-
ger det stille og roligt, men nar
alligevel bussen kl. 16.05.

Altialt en super oplevelse — det
er bare a&rgerligt, at der skulle
et darligt knz til at gennemfare
et marathon.
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10 ar med Marathon Travel Club

Af Bjarne Sgrensen

1 1996 lgb jeg mit forste ma-
raton i Kgbenhavn og troede
aldrig, det skulle ske igen. Jeg
var sa treet, at jeg nasten ikke
kunne komme fra vejen op pa
fortovet uden hjalp. Der skulle
ga 3 ar, inden jeg havde mod
pé at lgbe maraton igen, og det
var Kgbenhavn, der stod for
tur endnu engang. Det var ikke
helt s slemt som ferste gang.

Den farste kontakt jeg fik med
Marathon Travel Club var i
forbindelse med London Ma-
rathon 2000. Det var dengang,
man kunne né& at komme med,
hvis man meldte sig til turen
i januar samme ar som lgbet
fandt sted. Det gjorde jeg. Min

sgn boede pa det tidspunkt i
London, s& det var arsagen til,
at det netop blev her mit for-
ste udenlandske maraton fandt
sted — og s var jeg solgt. Sikke
en oplevelse, og nu skulle ver-
den for alvor opleves i labesko.

1 2001 gik turen i bus til Paris.
Det blev ogsa det ar min lgbe-
ven, Finn, skulle have sin ma-
ratondebut. En dejlig tur blev
det, selv om Paris netop dette
ar “glemte”, at det skulle veere
forar pa denne tid — 8 grader,
overskyet og lidt smaregn til
sidst, men et par timer efter jeg
passerede malstregen, var det
glemt og tankerne vendt mod
Berlin som skulle veere det ne-
ste lgb. Det var noget helt, helt
andet. Den intime stemning
fra turen til London og Paris
var forsvundet. | stedet vrim-
lede det med danskere overalt,
sa det blev hygge pa en anden
méde, og da jeg kom hjem, kan
jeg huske, jeg tenkte, at jeg
ikke rigtig kunne forsta, hvor-
for Berlin var sadan et tillgbs-
stykke, som alle maratonlgbere
altid roste til skyerne. Jeg kom
dog pa andre tanker sidenhen.

1 2002 gik turen igen til Tysk-
land — n&rmere bestemt Ham-
burg. Et ganske udmerket lab,

selv om jeg blev skadet under-
vejs og brugte meget lang tid pa
at komme i mél. Jeg felte mig
noget presset, fordi jeg var pa en
eksprestur, sd bussen skulle mod
Danmark allerede sgndag efter-
middag. Sadan en kort tur tager
jeg aldrig igen. Jeg kunne darligt
rette benene ud, efter at have
siddet i bussen op til feergen.

12003 var jeg i Stockholm. Et af
de smukkeste 1gb, jeg har veeret
med til, og senere pa aret skulle
jeg igen til Berlin. Det kom jeg
nu ikke, i stedet fik jeg en alvor-
lig lgbeskade og tog ikke med
til Berlin, da mit humgr var s
langt nede i kalderen, at jeg
ikke kunne bzre at skulle sta
og se pa alle de andre lgbere,
der stillede op.

| olympiadeéret 2004 var jeg
med i Athen — selve ruten er
nok ikke den mest spandende
—en lang lige landevej med en
meget lang “lille stigning*, men
nar man lgber ind pa det gamle
hvide marmorstadion, kan man
godt skjule en lille tare pa kin-
den blandet ind i sit svedige an-
sigt — det er bare sa flot. En an-
den god ting ved turen til Athen
er, at den varer en uge, sa man
kan na at se en masse spaenden-
de ting mens man er der.

S& kommer jeg frem til aret
2005, hvor jeg igen skal lgbe
London Marathon, men den-
ne gang var billetten bestilt
naesten et ar i forvejen. Ogsa
denne gang var det en kempe
oplevelse at lgbe i London, selv
om der var flere deltagere end i
2000 og saledes mindre plads.
Der var lange straekninger,
hvor man stort set ikke kunne
overhale, for der var umuligt
at komme forbi dem foran, s
man matte afpasse tempoet,
men der er jo meget at kigge
pé i London, sa der skete ingen
skade ved det.

1 2006 tog jeg min familie med
til Swiss Alpine i en bustur pa
22 timer. Det blev en tur, som
fik stor betydning for min
sommerferie i arene frem — jeg
har veeret der hvert ar siden, sa
deter blevet til 1 x C42, 3 x K42
og i ar K78. 1 2009 gav jeg mig
selv den udfordring at cykle fra
Danmark til Swiss Alpine — det
gjorde jeg pa 12 dage og en cy-
keltur pd 1532 km. Turen til-
bage til Danmark foregik med

flyver.

1 2007 kom jeg tilbage til Tysk-
land. Ferst Mittelrhein mara-
ton i juni, som er en flad straek-
ning langs Rhinen, og derefter

igen Berlin Marathon, og den-
negang fik jeg et noget bedre
indtryk af lgbet end farste gang
jeg var der, sa det resulterede i
at jeg ogsd tog dertil i 2008,
2009 og 2010.

1 2008 var det Rom maraton.
Det var et rigtig godt lgb og en
meget spendende by at veere i,
sa tiden gik alt for hurtigt. Man
kan virkelig fornemme histori-
en, nar man ferdes i og ved de
gamle ruiner, og Peterskirken
er endnu mere imponerende,
end jeg havde forestillet mig.

2009 begyndte i Paris, og af
en eller anden grund skulle
jeg heller ikke opleve det tid-
lige parisiske forar denne gang,
men Paris er nu alligevel en
dejlig by at veere i. 2009 var
0gsa aret, hvor jeg rundede de
60 ar. Det blev fejret med New
York Marathon — og sikke en
fest — et helt fantastisk lgb med
en keempe opbakning fra pub-
likum, og sa var der lige alt det
andet der foregik i den uge jeg
var der, ikke mindst turen til
Washington.

Her i 2010 har jeg veeret i Bar-
celona hvor det blev snevejr,
mens vi var der, og i Hamburg
for 2. gang, og jeg slutter aret af

med at tage med til Cuba i no-
vember for at lgbe mit maraton
nr. 35.

P& alle disse ture rundt om-
kring i verden, har jeg mgdt en
masse dejlige mennesker med
samme lidenskab som jeg selv:
- mennesker der ved, hvor
hardt det kan veere at klippe 7
sek. af sin kilometertid

- mennesker der forstar, hvor
ergerligt det er at lgbe pa ti-
der, der hedder 3.00.54 eller
4.01.21, nar man hébede pa ti-
der, der var under 3.00.00 eller
4.00.00

- mennesker der ogsd ved,
hvorfor det kan veere sveert at
f& armene ned, nar man har lg-
bet et maraton 4 min. hurtigere
end sidste &r

- mennesker som ved, hvad
man bruger en chip til, og som
altid har en plan over de lgb, de
skal deltage i inden for de kom-
mende maneder/ar

- mennesker der kan fortalle
begejstret og pa den made in-
spirere til nye lgbeoplevelser,
og sa er det rigtig dejligt at
mgde de samme personer pa
de mindre Igb rundt omkring i
Danmark i lgbet af aret.

Royal Parks Foundation Half Marathon| en he!

Ny chance for at lgbe i altid fascinerende London

9. oktober 2011

London Marathon er popu-
lert, meget eftertragtet — og
helt umuligt at f& startnumre
til. Det ved vi af erfaring, og
det ved alle de, der forgeeves
har forsggt at fa fod pa et start-
nummer.

Men nu har vi veret s& heldige
at f& mulighed for at disponere
over startnumre til Londons vel
nok mest eftertragtede halvma-
ratonlgb Royal Parks Founda-
tion Half Marathon. Sa er du
hurtig, kan du vere heldig at
opleve den helt unikke kombi-
nation af altid hotte London og
et rigtig fint halvmaratonlab,
som bringer dig rundt i byen
og forbi flere attraktioner.

Starten gar kl. 9.30 fra omréa-
det nar Prince of Wales Gate:
Brakes Food & Fitness Festival,
der i sig selv er en oplevelse. Pa
ruten passerer du blandt meget
andet Buckingham Palace, St.
James Park, Houses of Parlia-
ment, London Eye, Blackfriars
Bridge, Admirals Arch, The
Green Park, Wellington Arch,
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Hyde Park, Kensington Gar-
dens, Kensington Palace og
Royal Albert Hall. Undervejs
er der masser af aktiviteter og
underholdning.

Vi flyver fra Kastrup fredag
den 7. oktober og retur man-
dag den 10. oktober, sa du far

god tid til at opleve fantastiske
London med sevardigheder
som perler pa en snor, restau-
ranter af enhver art, enestaende
musicals og teaterforestillinger,
shopping der far dit Visakort til
at smelte...

Og vi bor helt centralt pd SAS
Radisson og pé St Giles Hotel i
Londons West End i gaafstand
fra seveerdighederne, 50 m fra
undergrunden og butikkerne
pd Oxford Street. Hotellerne
har bl.a. egen restaurant, bar,
trenings- og motionscenter
mm.

(D CuampioNCHIP®

nyhed og et halv

t maratoni London

Vi rejser med Norwegian fra Kastrup fredag den

7. oktober kl. 07.20 og retur til Danmark mandag den
10. oktober kl. 19.55 med ankomst Kastrup kl. 22.50.
Pris pr. person inkl. flyrejse t/r, skatter og afgifter,
transport t/r lufthavn, 3 overnatninger med morgen-

mad samt dansk rejseleder

Hotel St. Giles***
Enkelt veerelse
Dobbeltveerelse
SAS Radisson****
Enkeltveerelse .
Dobbeltveerelse..

kr. 5.495
kr. 4.395

kr. 8.745
...kr. 5.595

Afbestillingsforsikring: 6 % af rejsens samlede pris.
Depositum: kr. 1.500 pr. person + startgebyr samt evt.

afbestillingsforsikring.

Kor selv

Ankomst til hotellet fredag den 7. oktober.
Hjemrejse mandag den 10. oktober.
Pris pr. person inkl. 3 overnatninger med morgenmad

samt dansk rejseleder

Hotel St. Giles***
Enkelt veerelse
Dobbeltvarelse
SAS Radisson****
Enkeltveerelse
Dobbeltveerelse..

kr. 3.495
kr. 2.395

...kr. 6.845
...kr. 3.695

Afbestillingsforsikring: 6 % af rejsens samlede pris.
Depositum: kr. 500 + startnummer samt evt. afbestil-

lingsforsikring.

Startgebyr halvmaraton >17 ar.

Tidsgraense 3 timer
Tilmeldingsfrist den 16. august

...kr. 1.100



Medoc Marathon

Berusende livsglaede i labesko

11. september 2011

Medoc Marathon kan ikke
sammenlignes med noget som
helst andet maratonlgb
Medoc Marathon er noget for
sig selv — skart, sjovt, festligt,
gourmetagtigt ... Kald det, hvad
du vil, det er og bliver helt sit
eget. Og hvis du kan li’ lgb og
masser af glade mennesker, sa
gleed dig til at opleve Medoc
Marathon. Hvem i alverden
sagde “stive franskmand”??
— det her er festligt, folkeligt
og forngjeligt uden at der gar
“sejle op ad den...” iden.

Forestil dig fx, at dine side-
kammerater er Pluto, Mickey

Mouse og en storsvedende sg-
rgver. Foran dig ser du Asterix
steppe af sted med sma skridt
0og Obelix prustende som et
lokomotiv tet forfulgt af en
dansk politimand med truk-
ket stav. Og bag dig stanner
en fransk transvestit af varme
og udmattelse. | er lige blevet
overhalet af en Igber i ganske
almindelige tights og singlet.
Jo, du er havnet lige midt i det
tossede, festlige, utrolige Me-
doc Marathon sammen med
de 7.999 andre, der har veret sa
heldige at fa et startnummer.

Bordeauxvin i drikkeflasken
Bortset altsd fra maratonlgbet
er franske Medoc nok mest

kendt for sin smukke natur,
sit gode klima og allermest for
at producere nogle af verdens
bedste og mest prestigigse vine,
som du kan smage pa — ogsa
under lgbet... For begrebet
anderledes, ja det geelder ogsa
forplejningen. Undervejs kan
du naturligvis fa vand og ener-
gidrik — men supplerende kan
du maske dig med kvalitetsvin
pa flere af de chateauer, som
du Igber gennem, eller du kan
nyde en boblende champagne
- eller hvad med lidt kold hvid-
vin og gsters?

Publikum er aktivt og med-
levende, og der er masser af
musik fra reggae til brassband.

Fest, Farver, Frankrig...

Men stadig er og bliver det et
&gte maratonlgb, og mange lg-
ber naturligvis ogsa “serigst” og
pé en normal tid. Tidsgrensen
er sat til 6.30 timer og vinderen
far ud over pengepraemier hele
sin veegt i den bedste vin fra

omradet — helt bogstaveligt.

| forbindelse med Medoc Ma-
rathon byder Marathon Travel
Club pa picnic i det grgnne, be-
s@g pa et vinslot og pa Europas
hgjeste sandklit. Og med lidt
held kan du ogsé gleede dig til
at opleve nogle gode dage med
smukt og lunt sensommervejr.

Flyrejse: Afrejse fra Kastrup med KLM den 8. septem-
ber kl. 06.00. Mellemlanding i Amsterdam, hvorfra vi
flyver videre til Bordeaux med forventet ankomst kl.
12.05. Hjemrejse fra Bordeaux med KLM igen via Am-
sterdam den 12. september kl. 12.55 med forventet
ankomst til Kastrup kl. 18.35.

Pris pr. person inkl. flyrejse, alle skatter og afgifter,
fire naetter pa turistklassehotel i delt dobbeltvaerelse,
fransk morgenmad, transfer fra lufthavn t/r samt
dansk rejseleder kr. 6.495

Der er mulighed for dobbeltvaerelse m/ekstra
opredning til familier til kr. 6.395,- pr. person

OBS: Der er mulighed for at flyve fra Billund mod et
tillaeg pa 600 kr. pr. person. Afrejse fra Billund med Air
France den 8. september kl. 07.00. Mellemlanding i
Paris, hvorfra vi flyver videre til Bordeaux med forven-
tet ankomst kl. 11.45. Hjemrejse fra Bordeaux med
KLM via Amsterdam, som Kastrup gruppen, den 12.
september kl. 12.55 med forventet ankomst til Billund
kl. 17.40.

Afbestillingsforsikring: 6 % af rejsens samlede pris.
Depositum udger kr. 1.500,- + startnummer samt evt.
afbestillingsforsikring.

Kor-selv

Ankomst til hotellet den 8. september — check in fra kL.
ca. 15.00. Afrejse den 12. september — check ud kl. ca.
11.00.

Pris pr. person for fire naetter pa turistklassehotel i et
delt dobbeltvaerelse, fransk morgenmad, al ngdvendig
kersel under ophold samt dansk rejseleder....kr. 3.195
Der er mulighed for dobbeltvaerelse m/ekstra
opredning til familier til kr. 3.095,- pr. person

Afbestillingsforsikring: 6 % af rejsens samlede pris.
Depositum udger kr. 1.000,- + startnummer samt evt.
afbestillingsforsikring.

Tilleeg
Enkeltveerelse

Startgebyr

Der skal i forbindelse med tilmelding til lob samtidig
vedlaegges en laegeerkleering. Vi sender blanketten fra
kontoret sammen med rejsebeviset.

Chip: Det er ikke muligt at benytte egen chip. Du vil
sammen med din startpose fa udleveret en chip.

Tidsgraense 6 /2 time
BEMARK: Der er mulighed for, at vi kan tilbyde

Medoc Marathon som en busrejse for en samlet
gruppe, fx en lebeklub. Ring og her nermere.

Marathohddk

Marathon Travel Club

(D CuampionCHIP®




Loberprofilen

Navn:
Alder:
Stilling:
Bopael:
Civilstand:

(Par)lab, rejser og oplever

Mgd parret fra Aalborg, hvor
lgb, rejser og oplevelser om-
kring lgb fylder meget og
giver inspiration, livsgleede og
overskud i hverdagen

Sgde mennesker, et pant og
imgdekommende par, er den
forste oplevelse af Gert og
Heidi, da tilfeeldighederne ger,
at vi sidder ved samme bord og
nyder en kold drink.

Vi befinder os pa Cuba i forbin-
delse med Havana Marathon
— en spzndende og eksotisk
rejse og en god oplevelse af den
slags, der sjeldent kommer i
bundter. Men det viser sig hur-
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tigt, at denne tur ikke er en en-
lig svale for Gert og Heidi, men
er en af utroligt mange mara-
tonrejser og —lgb, som parret
har oplevet, siden de for knap
10 ar siden bade blev kerester
og begyndte at labe.

Det giver god mening med en
feelles interesse, som Gert siger
—o0g udover det fysiske velvare,
det mentale overskud og det
gode sociale liv i Lgbeklub-
ben Amok, sa er rejser og lgb
en fantastisk cocktail, der gi-
ver oplevelser helt ud over det
seedvanlige.

Noget ma der veere om snak-

ken, for i de 9 &r, der er géet
siden Gerts debut som mara-
tonlgber, har han gennemfart
53 maratonlgh og 4 ultralgb:
Swiss 78 km, Swiss Jura 350
km, Ultra Trail Mont Blanc 98
km og Rontgen Berg Lauf 63
km. Heidis fgrste maraton var
i 2005, men hun har siden haft
fart pd og gennemfart 24 ma-
ratons.

Hvert lgb sine oplevelser —
sjove, udfordrende, ekstreme,
smukke, eksotiske...

Det er svart at plukke enkelte
ud, men bade Heidi og Gert
fremhaver Honolulu, fordi
det er utroligt velorganiseret
og smukt. Cuba, fordi det er
sjovt, eksotisk og anderledes.
Og Mont Blanc, fordi det er
hardt(!), meget godt organi-
seret og med fabelagtige om-
givelser og udsigten til Mont
Blanc.

Af de mere nerliggende lgb er
Stockholm Marathon blandt
Heidis klare favoritter: Det
er en folkefest med musik og
massevis af glade heppere — og
med en forplejning, der er helt
i topklasse bade under og efter
lgbet. Men en lille advarsel: det
er ofte meget varmt.

Gert fremhaever ogsa sin ople-
velse med Horsens Statsfaengsel
(Igbet altsa...). 60 deltagere lgb
op og ned ad trapper og i feeng-
selsgarden, depoter var vand
og brad pé straget i Horsens og
medaljen var en fil.

Gert Lauritzen og Heidi Svendsen
49/38 ar

Senior Key Account Manager/Implementeringsmanager (Telenor)
Hus i Hasseris, Aalborg
Samboende, Gert har to bern pa 16 og 14 ar

I 2011 hedder planerne bl.a.
Barcelona, Stockholm og New
York, men der kommer altid
nogle spontane lgb til. Det er
heller ikke noget problem, nar
formen ugentligt holdes ved
lige gennem typisk en 14 km
bakketur med lgbeklubben
AMOK, en individuel tur pa
1-1% time samt en halvmara-
ton eller leengere hver sgndag
med AMOK.

Labetrening skal i gvrigt til-
passes lgberens tid, fysik og
personlighed, mener Gert - og
langdistancelgber bliver man
ikke pa opfordring, man be-
gynder og fortsaetter, fordi man
faler lidenskaben og foler at
den passer til ens personlighed/
livsstil. Og langdistancelgb pas-
ser godt til os. Det er vigtigere
for os at nd de satte mal end at
vinde.

Alt gar dog ikke op i lgb. I klub-
ben er der fx masser af ture,
fester, tema- og madaftener.
Og i privaten er der bade vin
og gode middage pé bordet og
sammenkomster med venner
og kolleger, ligesom arbejds-
livet med to kraevende jobs
naturligvis ogsa far maksimal
opmerksomhed.

Men der er plads til det hele,
netop fordi lgbene, treeningen,
udfordringerne og oplevel-
serne giver mentalt og fysisk
overskud.

(D CuampioNCHIP®

Elsk at labe ~med Maratonbogen

Man kan Igbe fra meget, men man kan ogsé lgbe sig til en del, for eksempel
starre velvaere, et lengere liv, en sundere fysik og et bedre sexliv. Elsk at labe er
en opfordring og en udfordring bade til moderate motionister og erfarne lang-
distancelgbere, som vil optimere deres resultater og opna endnu sterre gleede
ved at lgbe. Bogen er skrevet af en af verdens fgrende motionsforskere, Bente
Klarlund, og en af Danmarks mest erfarne maratonlgbere, Tor Rgnnow.
Med smittende engagement og kyndig vejledning forteller de om alt det,
der sker i kroppen og i sindet, nar vi lgber — kort eller langt. Og de introdu-
cerer et nyt treeningssystem, Maraton Management, som bl.a. er en prak-
tisk guide til navigering i lgbets univers. Bogen giver en forskningsbaseret
gennemgang af lgbets fysiologi og er samtidig krydret med anekdoter og
beretninger fra maratonlgbets historie, filosofi, sensualitet og mytologi.
Meget mere end en handbog og et must-have for alle, der lgber lidt, Iaber
langt eller gar med tanker om at beveege sig mere.

Om forfatterne:

Dr. Bente Klarlund Pedersen er overlege pa Rigshospitalet og pro-
fessor ved Kgbenhavns Universitet. Hun er forfatter til mere end
400 videnskabelige artikler og optraeeder som geesteforelaeser over
hele verden. Bente Klarlund fungerer desuden som sundhedseks-
pert og brevkasseredaktgr pa Politiken.

Dr. Tor Rgnnow er en af Danmarks mest erfarne maratonlgbere
med flere end 200 gennemfarte lab og skribent pé flere populzre
Igbewebsites. Han har med sine billedberetninger opnaet kultsta-
tus i maratonkredse og har formidlet historier fra alle de kendte
Igb over hele kloden.



Allans klumme

Pose Running

| lgbet af det sidste ar er jeg
begyndt at fa en del spargsmal
omkring pose running eller
barfodslgb, pd mine kurser.
Derfor besluttede jeg mig til at
tage et kursus i pose running
hos Claus Rasmussen, der har
posemand.dk.

Pose running blev i slutningen
af halvfjerserne opdaget af dok-
tor Nichalos Romanov. Han
undersggte en masse toplgbere
og opdagede, at de alle lgb mere
eller mindre ens lgbeteknisk.
Der er altsa ikke tale om en ny
Igbeteknik. Nar jeg ser tilbage
pa min egen lgbeteknik er der
ingen tvivl om, at jeg i hgj grad

@ 2!

Hej

var pose runner. Vi lgb desuden
banelgb i flade harde pigsko og
maratonlgb i relativt flade og
harde sko. Haile Gebraiselassie,
Usain Bolt og Michael Johnson
er andre eksempler. (ikke fordi
jeg pa nogen méde skal sam-
menlignes med dem!)

Kort fortalt handler pose run-
ning om at fare det bagerste ben
sd hurtig frem, at man lander i
balance og ikke med et passivt
bagerste ben, der virker som en
veegtstang, der dingler bag krop-
pen. Kroppen skal vare helt ret,
sdledes at hele kroppen er i ba-
lance i standfasen, med balance-
punktet defineret lige bag teeerne.

Jeg har overbelastet min akillessene. Den er gm
@  de farste par kilometer nér jeg treener, men s3
forsvinder smheden. Iszer dagen efter at jeg har lobet

I poserunning er stedabsor-
bering ikke relevant, og derfor
bliver overpronation ikke en
problemstilling. Det betyder,
at der lgbes i flade sko uden
stgdabsorbering og  uden
svangstgtte. Der findes mange
forskellige variationer, lige fra
“sko” lavet naesten kun af stof,
til sko, der ligner sko, men som
er helt flade og harde.

Det heavdes, at pose running
er mindre belastende og mere
gkonomisk. P& kurset blev vi
prasenteret for videnskabelige
undersggelser, der underbyg-
ger dette. Andre forskere er dog
i gang med at undersgge pose

Marathon-brevkassen

running videnskabeligt, og det
bliver spendende at se deres
resultater.

Pose running er ikke noget man
lerer fra den ene dag til den an-
den. Det kraever, at man er me-
get indstillet pa projektet. Man
skal regne med 3 — 6 méneders
lzeringstid. Man skal altsé starte
helt forfra. Der startes med ba-
lancegvelser og hurtiglgb fx 3 —
5 x 100 m i maksimalt tempo,
hvor der fokuseres pa posetek-
nikken. Derefter gges treeningen
langsomt. Nar man har lert at
lgbe pose running hurtigt, kan
man begynde at leere at Igbe det
langsomt. Det er ikke let at lgbe

og fremmest hvile til akillessenen som er vigtigst. Nar
haevelsen er aftaget skal der laegges en plan for genoptrae-
ning, hvor der suppleres med lab ndr senen er klar til det.
Ved arveev inde i senen, tendinose, er det straks mere

pose running langsomt. Men
det er ngdvendigt at leere, hvis
man vil lgbe maratonlgb og ul-
tra lgb i pose stil.

Det er sveert for ikke at sige
umuligt at lere at lgbe pose
running uden trener og Vi-
deoanalyse, hvor man kan se
fejlene.

Det er vanskeligt at se fejlene
i normalt lgbetempo. For op-
timale resultater bgr man ga
i flade sko hele tiden for at
styrke fodens muskulatur. Det
kreever med andre ord en livs-
stilseendring.

Hej

Jeg laeste i brevkassen i Marathon-Avisen nr. 2 at
®  Allan skriver, at han ikke mener spinning er godt
for labere. Jeg gar selv til spinning og leber ogs4, dog

Pose er efter min mening eg-
net til elitelgbere og folk, der
virkelig brender for at Igbe
pose running, da det er svart
at leere. Det er desuden brug-
bart til folk, der har haft mange
skader og som ikke har andre
udveje end at forsgge sig med
en ny teknik.

P& kurset blev det desuden
fremhavet, at man ikke behg-
ver trene ret meget, og at fx
den lange tur er helt irrelevant.
Det vil jeg dog nadig servere til
mine lgbere — der faktisk elsker
at lgbe!

ikke maratondistancen, men mit mal er et halvmaraton.

har jeg meget ondt. Jeg har holdt pause fra lgb i 3 uger,
men emheden kommer igen selvom jeg laegger roligt
ud. Jeg har fulgt en plan om kun at sge med 10% om
ugen og har vaeret meget forsigtig.

Min laege har givet mig ovelser, hvor jeg skal straekke ud
med halen ud over et trin. Det hjzelper at straekke ud,
men kun lige i et kort gjeblik.

Det er ikke forste gang jeg har smhed i akillessenen,

og hver gang jeg nar op pa 8-10 kilometer gar det galt,
men det har aldrig veeret sa slemt som nu. Faktisk er
akillessenen haevet og jeg er plaget af en del smerte om
morgenen.

Vil meget nadig undvaere mine lobeture, men frygter nu
at jeg helt ma stoppe med lgb.

Haber pa et godt rad.

Rasmus

Hej Rasmus
' Jeg forstar din frustration. Og det kan veere rigtig
®  svertat tackle skader som din. Men i dit tilfzselde skal
du sld bremsen i nu og stoppe lob. Ikke for altid, men indtil
din akillessene er staerk nok til at klare lob igen.
Akillesseneskader er faktisk enkle at komme over, hvis bare
der ageres helt rigtigt allerede ved de forste tegn pa over-
belastning. Men hvis smerterne overhgres er der stor risiko
for at tilstanden bliver meget langvarig. Du bliver nadt til
at finde en specialist som kan finde ud af hvilken type akil-
lesseneskade du har.
Groft set kan akillesseneskader udover den delvist eller to-
tal overrevne sene inddeles i tre typer. 1)Peritendinit, hvor
skaden sidder i den hinde der omkranser akillessenen, 2)
inflammation i senen eller i forvaerret tilstand tendinose,
hvor der i selve senen er vokset sygt kar- og nervevaev ind i
senen, altsa en arvaevstilstand, 3) entesopati, som er irrita-
tion i senevaevet helt nede ved tilhaeftningen pa heelbenet.
For at leegge den rigtige strategi for behandlingen er det
vigtigt at finde ud af, hvilke af de tre typer skader det i dit
tilfelde drejer sig om. Her skal du til en specialist.
Er der tale om hindebetaendelse, peritendinit, er det forst

kompliceret. Her skal senen traenes hver eneste dag med
de helt rette gvelser og med lebende progression over flere
maneder. Der gar 12 uger inden de gode celler begynder at
vokse, sa der skal tdlmodighed til.

Mange giver op med gvelserne fordi der ingen fremgang er
efter 2-3 uger. Senen skal genoptreenes, og hvile i et halvt
ar hjzelper ikke. Senen er stadigveek syg.

Ved entesopati er det mere vanskeligt at reagere positivt
pa ovelser, men tilstanden er sjzelden hos lobere.

Ved alle tre typer er det meget vigtigt at finde drsagen til at
Smerterne er opstaet sa fejlen kan rettes. Er det fejltraening
eller et problem med instabilitet i foden som er drsagen,
forkerte lobesko eller méske nedsat bevaegelighed i ankel-
leddet. Der kan vaere mange &rsager.

En bevaegelsesanalyse kan vaere med til at afslore drsagen
til dine akillesseneproblemer. | flere tilfselde kan dynami-
ske indlzegssaler vaere en hjzelp.

Jeg vil frarade dig blokader i akillessenen, og du bar heller
ikke tage gigtmedicin NSAID. Brug din energi pa at gen-
optrzene din sene og ikke pd smertebehandling. Husk stor

talmodighed.
Venlig hilsen, Per @llgaard

Hejsa

Jeg har lgbet maraton fire gange, og hver gang har
®  jeg mistet mine storetanegle. Jeg skal lebe ma-
raton igen til foraret og vil gerne forhindre at det sker
igen. Op til mit sidste marathon fik jeg en bla negl pa
den ene storeta allerede efter en af de lange traenings-
ture op til lebet. Er der noget jeg kan gore for at undga
en gentagelse? Har laest at det kan have noget med
skosterrelsen at gore. Jeg lober i Asics Kayano.

Lars Kristensen

' Hej Lars

Laes mit svar i artiklen “Marathonleb og bla tanegle”

®  andetsteds i avisen.

Venlig hilsen, Per @llgaard

Pt. leber jeg kun omkring 8 km, men er ved at finde et
program, sa jeg kan traene videre mod malet. Da jeg jo
helst vil rette min traening mod lab er spergsmalet bare,
hvorfor spinning ikke er godt at kombinere med lgb.

Pa forhand tak.
Carina

' Hej Carina

Traening virker specifikt. Dvs. det man traener
®  bliver man god til. Cykling pévirker ganske vist
kredslegbet, men det bliver oftest anaerob traening, dvs.
treening med hgj puls og malkesyre i benene. Det er
ikke det, man har behov for pa de laengere distancer.
Cykler man meget, far man cykelben, dvs. relativt store
lar, hvilket er en ulempe, ndr man lgber. Hvis spinning
eller cykling var godt til lebere, skulle man tro, Bjarne
Riis var en god lgber — det var han ikke!
Jeg vil foresla, at du trapper spinningen ned til en gang
om ugen, til du har lgbet halvmaraton. Du har jo trods
alt hele livet til at dyrke spinning. | stedet skal du foku-
sere pa lgbet. Det bliver dermed ogsa en starre ople-
velse at lgbe halvmaraton, nar du er godt forberedt.

Venlig hilsen
Allan Zachariasen

Per @llgaard er fysioterapeut med speciale i
lobeskader og har egen specialklinik i Viborg

(perollgaard.dk)

Har du et spergsmal, der pa den ene eller anden made
relaterer sig til leb som hobby og sport — det kan vaere
om lgbetraening, smaskader, erneering, beklaedning og
udstyr, maratonrejser og meget mere — sa send det til
brevkasseredakteren pa mail: bjarne@magictours.dk.
Spergsmal vil blive besvaret af eksperter fra vores
meget brede netvaerk af elitelgbere, fysioterapeuter,
ernaringseksperter, rejsekonsulenter, ekstremlabere —
og hvem der ellers kunne veere relevante.
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Amsterdam Marathon, halvmaraton og 8 km

16. oktober 2011

Amsterdam er en bade nerlig-
gende og spendende mulighed
for en kort efterarstur med
Igbeskoene pakket i bagagen.
Der er bogstavelig talt mange
muligheder, néar vi snakker
Amsterdam Marathon. Bade
hvad angar turen, hvor du kan
veelge bus, fly og kar-selv — og
distancerne, hvor du kan lgbe 8
km, halv- eller helmaraton. Sa
husk at tage Amsterdam med
i din planlegning for arets Igh
og ferier. Arranggrerne af ING
Amsterdam Marathon har sat
limit pd 15.000 deltagere pa
maratonstreekningen, 12.500 til
halvmaraton og 4.500 til 8 km-
ruten.

Smukt lgb med start og slut
pa stadion

Maratonlgbet starter og slutter
pa det imponerende Olympi-
ske Stadion, der i sig selv er en
oplevelse. Det er bygget i 1928,
men omhyggeligt renoveret

og stadig imponerende. Ruten
gar forbi det verdenshergmte
Rijksmuseum, der hvert ar til-
treekker hundredtusindvis af
besggende fra hele kloden og
forbi den 48 ha store og smuk-
ke Vondelpark, byens meget
populeere andehul. Videre langs
Amstelfloden og forbi smukke
og statelige bygningsveerker og
selvfglgelig et utal af vindmal-
ler. Labet slutter igen pa det
Olympiske Stadion, hvor tu-
sindvis af begejstrede tilskuere
tager imod dig, nar du lgber
i mal — sa her er der helt sik-
kert dgmt gasehud. Undervejs
har mere end 200.000 heppere
klappet og hujet dig frem, og
du har lagt ere til masser af
musik og gagl.

Labet er professionelt og godt
arrangeret, bl.a. er der omkring
1.500 frivillige officials, og der
er rigeligt med depoter. Selve
ruten er flad og meget hurtig
- med en tid i 2005 pé 2.06.20
vandt den nuveerende verdens-

En af Europas mest spandende byer inviterer pa farverige lobeoplevelser

rekordholder Haile Gebrselas-
sie lgbet, og Amsterdam blev
herved noteret som verdens 4.
hurtigste lab.

Design, kultur, caféer og
leekkerier

Selvom Den Haag er Hollands
hovedstad, opfattes Amster-
dam typisk som hovedbyen,
fordi den er starst og mest be-
sggt. Amsterdam ligger sé lavt,
at oversvgmmelser kun undgas
pga. af de mange demninger
og diger. Byen er aktiv, anderle-
des og farverig og er med rette
et fantastisk populeert mal for
en storbyferie. 1 det omfang
gmme ben og tiden tillader
det, kan du ga pa opdagelse i
arkitektur, design og blandt
utallige spendende kultur-
sevaerdigheder som fx. Anne
Franks Hus, Van Gogh Museet,
Rijksmuseum, Nieuwe Kerk
m.fl. Men noget af det mest an-
derledes og karakteristiske for
Amsterdam er selvfglgelig de
mange kanaler omgivet af flot-

te paleeer, ombyggede pakhuse
og smukke broer. Byen er ogsa
kendt for sit levende café- og
barmiljg, sin liberale holdning
til hash og sine mange restau-
ranter med lekre kulinariske
specialiteter.

Bus, fly og kar-selv
Ankomsten til Amsterdam er
lerdag formiddag, hvor vi tjek-
ker ind pa hotellerne og henter
startnumre pa Expoen. Lerdag
eftermiddag byder vi pa en by-
rundtur til fods og med bad pa
kanalerne. Sgndag er lgbsdag,
og sgndag aften fejrer vi lgbet
med en god festmiddag. Man-
dag gar det igen hjemad.

Busrejse

Turen begynder farst om af-
tenen kl. 19.00 fredag den 14.
oktober, s& du kan n& at have
din arbejdsdag inden. Vi nér
Amsterdam naste morgen, og
inden ankomst har vi serveret
kaffe og rundstykker mm. i
bussen. For indkvartering ke-

Alle priser er pr. person inkl. 2 naetter inkl morgenmad, dansk rejseleder samt bustransport til og fra start & mal.

Alle busafgange
fra Sjeelland
tilleegges
kr. 150 pr. person

Afrejse fredag den 14/10
Hjemrejse mandag den 17/10

Busrejse
2 overnatninger

Ankomst lgrdag den 15/10
Hjemrejse mandag den 17/10

Ker-selv
2 overnatninger

Hjemrejse mandag den 17/10

Flyrejse
2 overnatninger
Afrejse lordag den 15/10
kl. 8.15 fra Kastrup

kL. 17.30

Enkeltveer.  2.995 Enkeltveer.  2.195
Amstel Botel*** Dobbeltveer. 2.295 Dobbeltveer. 1.495

Tresengsveer. 2.195 Tresengsveer. 1.395
Hotel Ibis Enkeltveer.  4.045 Enkeltveer.  3.345 Enkeltveer.  4.945
Centre*** Dobbeltveer. 2.895 Dobbeltveer. 2.095 Dobbeltveer. 3.795
Hotel Ibis Enkeltveer.  4.595 Enkeltveer.  3.795 Enkeltveer.  5.495
Stopera**** Dobbeltveer. 2.895 Dobbeltveer. 2.095 Dobbeltveer. 3.795

Marathon Palma de Mallorca
Gennemfores ikke i 2011, men kommer sandsynligvis med igen i 2012
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rer vi til expoen for at afhente
startnummer. Om eftermid-
dagen er der byrundtur til
fods inkl. kanaltur. Sendag er
som bekendt lgbsdag, og den
afsluttes selvfalgelig med en
sejrsmiddag. Mandag formid-
dag drager vi atter af sted mod
Danmark med forventet an-
komst til midnat.

Flyrejse

Afgang fra Kastrup lgrdag den
15. oktober 2011 kl. 8.15 med
forventet ankomst til Amster-

Tilleg
Byrundtur inkl. kanaltur

dam kl. 9.40. Check-in pé ho-
tellet vil ske efter afhentning af
startnumre. Programmet for
weekenden er det samme som

for busgaesterne. Hjemrejse
mandag den 17. oktober 2011
kl. 17.30 til Kastrup med an-
komst kl. 18.50.

Kar-selv

Ankomst til hotellet lgrdag
den 15. oktober 2011 og afrejse
mandag den. 17. oktober 2011.
Programmet er det samme som
for bus- og flygeesterne

Sejrsmiddag ekskl. drikkevarer

Startgebyr
Maraton
Halvmaraton....

Keb af engangschip
Afbestillingsforsikring

busrejse
fly & ker-selv

Depositum for busgzester og ker-selv geester udger
kr. 500 + startgebyr samt evt. afbestillingsforsikring.

Depositum for flygaester udger kr. 1.500,- + startgebyr
samt evt. afbestillingsforsikring 6% af rejsens pris.

NB! Vaer opmaerksom p4, at der skal lebes med chip.

Der er 6 timer til at gennemfere maraton, 3 2 time
til halvmaraton og 1 time 10 min til 8 km. Bemaerk
dog, at der samtidig skal overholdes tidsgranser for

maratonlgbere.

Marathohddk

Marathon Travel Club




Maratonleb og bla tanegle

Af Per @llgaard

Nar mélstregen endelig krydses
efter 42,2 kilometer, kan man-
ge sikkert nikke genkendende
til fglelsen af total udmattelse
med stive knae, smme leegge og
1ar, samtidig med at hele krop-
pen for en kort stund bedgves
af lykkerus og spontan glaede
over at vaere naet i mal efter ti-
mers anstrengelse.

Men nar Igbeskoene tages af
dukker der ofte en lille side-
gevinst frem i form af én eller
flere blodige tanegle. For man-
ge maratonlgbere er bla negle
(runners toes) en uundgéelig
falgesvend og bliver et symbol
pa at have slidt sig igennem de
42,2 kilometer.

Hvorfor opstar de bla negle?
Under et maratonlgb afvikles
der mere end 30.000 skridt, og
de mange gentagelser med tryk
mod neglene er den primeare
arsag til de bld negle. Taneg-
len stgder simpelthen mod
den indvendige side af skoen
tilpas mange gange, sa der til
sidst opstar en blgdning under
neglen.

Hvis blgdningen under neglen
er lille, og kun ses pa den yder-
ste tredjedel af neglen, er der
gode chancer for at bevare sin
tanegl. Er blgdningen for stor,
bliver hele neglen bla, og den
lgsner sig efter et par uger og
falder af.

Kgb dine Igbesko lige efter
lgbeturen

Forste skridt pad vejen til at
undga bla negle er at sikre, at
dine lgbesko ikke er for sma.
Foden er opbygget af 26 knog-
ler, der tilsammen former
foden som en fjedrende bue.
Nér foden belastes med flere
tusinde skridt pa lgbeturen,
bliver ledbdndene omkring de
mange led mere smidige, og
leddene giver efter. Det betyder,
at foden endrer lengde i takt
med mengden af tilbagelagte
kilometer pa lgbeturen.

Derfor er det klogt at kebe
dine lgbesko umiddelbart efter
en lengere lgbetur. Den rigtige
skostarrelse finder du, nar din
fod er lang. Men pas alligevel
p4, at du ikke kaber din sko for
store. Din fod ma ikke rutche
rundt i skoen.

Derneest skal du veere opmaerk-
som pa, at hazlkappen sidder
teet til din bagfod. Der findes
en serlig made at sngre skoen
pa, der optimerer helstot-
ten og samtidig forhindrer, at
forfoden glider frem i spidsen
af skoen, sd neglene stader
imod(se billede).

Skinnebensmusklen skal

vere sterk

Né&r maratonlgbet gar ind i
den afsluttende fase, hares den
kendte lyd af traette fadder ,der
klasker ned i asfalten. Energien
er ved at veere brugt op, og lg-
bestilen endrer nu karakter.
Det lette og ubesvaerede lgb
glider langsomt over i et mere
tungt og stift lgb, hvor alle be-
veegelser barer preeg af mangel
pa energi og styrke i kroppen.

Pa forsiden af skinnebenet sid-
der den muskel, der har til op-
gave at sikre forfoden en blgd
landing i hvert eneste skridt.
Nar fgdderne begynder at kla-
ske, er det fordi denne muskel
er blevet traet, og andre mindre
muskler forsgger nu at overta-
ge arbejdet. Bivirkningen ved,
at disse muskler overtager ar-
bejdet er, at teerne nu over-

drevet lgftes op i overlederet
af lgbeskoene, trykket imod
neglene stiger og risikoen for
en blgdning stiger.

S& er du blandt de maraton-
lgbere, der mister negle - sa er
der hjlp at hente ved at styr-
ketreene musklen pa forsiden af
skinnebenet (tibialis anterior).
Det kan gares effektivt med en
bred traningselastik som vist
pa billedet. Elastikken skal sid-
de rundt om vristen, men pas
pa, at den ikke dakker teerne.
Laft nu foden op mod dig selv
uden at bgje teerne med. Du
skal gerne kunne klare 3x30
gentagelser pa hver fod. Er det
for nemt, kan du stramme ela-
stikken ved at rykke dig len-
gere vaek, men bliver det for
anstrengende, si slek pa ela-
stikken. Du skal trene gvelsen
mindst 3-4 gange om ugen.

Hvis neglen falder af

—sd gem den!

Hvis du alligevel mister din
negl, ma du ikke smide den
vaek. Den kan faktisk stadig-
vk bruges til at beskytte den
sarbare og blottede ta, indtil
en ny negl er groet ud, hvilket
tager 3-5 maneder. Den “dgde”
negl kan tapes fast til tden som
et beskyttende skjold. Den har
jo lige den rigtige form og star-
relse, den kan holdes pa plads
med sportstape rundt om taen
- og sikrer pd den made be-
hagelige lgbeture uden gener,
indtil den nye negl vokser ud.

Venedig Marathon
Er ikke programsat i 2011, men vi tager det op igen i 2012

BMW Frankfurt Marathon

Meget mere end bare en by pa motorvejen sydpa

30. oktober 2011

For mange af os er Frankfurt
en by, man passerer pa vej til en
ferie i det sydlige, fx Frankrig
eller Italien. Men maske skulle
du lige stoppe op og tjekke
Frankfurt en ekstra gang.
Kombinationen af en lang
weekend med familien og/eller
vennerne, et maratonlgb og et
godt udvalg af sjove og kultu-
relle oplevelser, inden vinteren
overfalder os igen, er veerd at
overveje — og sa kan du sam-
tidig lgbe et meget velorgani-
seret Frankfurt Marathon. Det
er et godt valg, ikke mindst
fordi hele oplevelsen er intens
og kun varer lgrdag, sendag og
mandag og samtidig er til at
betale.

Der er nok at se pa, ogsa for
den eller dem, du veelger at tage
med pa turen. Frankfurt byder
pa s& mange muligheder, at de
0gsa skal lgbe steerkt, hvis der
béde skal vaere plads til at hep-
pe pa dig og til lidt sightseeing
og shopping.

Lobet starter i Frankfurts be-
remte bgrsomrade, der er lige
sa imponerende som Wall
Street, og som ogsd har en
Manhattan-skyline, der giver
associationer til New York.
Videre gennem bolig- og gran-
ne omrader i Sachsenhausen,
inden du kan fokusere pa mes-
setarnet og malet.

Hvis du giver dig selv tid til
at se og nyde din tur gennem
Frankfurt, oplever du et sandt
bombardement af severdig-
heder. Du ser Frankfurts var-
tegn siden 1991, Messeturm,
Polizeiprasidium, der er byg-
get som et barokt slot, Platz
der Republik, Alte Oper fra
1883 i italiensk renassancestil
og Hauptwache, som Goethe
mente var Frankfurts smukke-
ste bygning — og som rent fak-
tisk blev revet ned og flyttet fem
meter i forbindelse med at un-
dergrundsbanen blev etableret
i 1966. Og du ser den smukke
gamle Bgrs, Kennedy Paladset,
Friedrich-Ebert anlaegget, Fest-
halle og Alte Briicke.

Gadefest i hele byen

Undervejs er du og de gvrige
17.000 maratonlgbere delta-
gere i verdens leengste gadefest,
som arranggrerne udtrykker
det. Men helt forkert er det
ikke: Der er 100 steder med
musik og gggl og 200.000 til-
skuere, og der er alt fra samba
til rockbands, fra brasilianske
kvinder med en efter arstiden
upassende beklaedning — eller
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mangel pd samme - til tyske
messingblasere i Lederhosen.
Kort far mal kan du fele dig
som de kongelige eller film-
stjernerne, idet den sidste
strekning af Frankfurt Mara-
thon foregar pa den rade lgber,
der er lagt ud i Festhalle, hvor
du i disse spektakulere omgi-
velser modtages af en begejstret
menneskemangde.

Labet er Tysklands 3. hurtigste
efter Berlin og Hamburg — og

rekordtiden er 2.07.21 sat i
2008. Som gvrige tyske lgb er
Frankfurt meget velorganise-
ret. Forplejningen er i top med
vand, energidrik, te og bananer,
0g opbakningen fra tilskuerne
er flot. Ud over det almindelige
maratonlgb kan man tilmelde
sig et teamlgb med fire delta-
gere, der deler Igbet i 11,1, 6,4,
13,2 og 11,2 km distancer, sa
det er maske en oplevelse, der
er veerd at dele med vennerne
eller kollegerne.

Godt syd-

tysk alternativ
til Berlin

Afrejse fra Kastrup med SAS lgrdag den 29. oktober kl.
7.00. Hjemrejse mandag den 31. oktober kl. 12.25 med
ankomst i Kastrup kl. 13.50.

Pris pr. person inkl. flyrejse, alle skatter og afgifter,
transport fra lufthavnen til hotellet t/r, to naetter i

et delt dobbeltvaerelse nu pa firestjernet hotel,

inkl. morgenmad samt dansk rejseleder-.......... kr. 2.895

Tilleeg

Enkeltvaerelse .........covciviineinciuncnnecs
Provinstilslutning Alborg og Arhu
Billund, Karup eller Senderborg - kontakt os for pris
Der tages forbehold for plads pa flyene.

Depositum: kr. 1.000 + startnummer samt evt. afbe-
stillingsforsikring.

Kor selv
Ankomst til hotellet lardag den 29. oktober.
Hjemrejse mandag den 31. oktober.

Pris pr. person inkl. to natter i delt dobbeltvaerelse
nu pa firestjernet hotel, inkl. morgenmad samt dansk
rejseleder. ...

Tilleeg
ENKELEVERIELSE ......evvereeeeereeeereeeeeetetene e esennennes

Startgebyr

INALIl 25. JUN ceoeeeeenenieeecreeeecieieeneeneneeneenseneeaes
indtil 25. august
indtil 28. september ........cocoocoeeuveereneinsireicrenennee

Du far bl.a. pasta inkl. drink, diplom, medalje, mulig-
hed for at fa oplyst sluttid samt mellemtider 30 min
efter lgbet, god forplejning undervejs, massage og
resultatliste.

Afbestillingsforsikring 6% af rejsens samlede pris.
Depositum: kr. 500 + startnummer samt evt. afbestil-
lingsforsikring.

Chip: Du har mulighed for at benytte egen Champion
chip, eller du kan leje en for Euro 31, ved returnering
modtages Euro 25 retur.

Tidsgraense: 6 timer.

Der er fartholdere fra 3-6 timer (15-30 min. interval.
Fartholderne kan genkendes ved at de lgber med
balloner.

Bemeerk: Vi kan tilbyde Frankfurt Marathon som en

busrejse for en samlet gruppe, fx en lebeklub. Ring og
her om mulighederne.

Marathohddk

Marathon Travel Club
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Washington Marathon

The Marine Corps Marathon

30. oktober 2011

Wwauww — at komme til USA's
hovedstad og se Capitol, “hilse”
pa prasidenten eller i hvert
fald se hans Hvide Hus, opleve
Arlington, Space Museum, Lin-
coln Memorial, se mindepar-
ken for Korea og Viethamvete-
ranerne... jamen, der er bare
s& meget historie, og det er sa
stort. Og sa kan du altsd ogsa
deltage i et maratonlgb, der
viser dig det hele. Et lgb, der
har 35 ar pa bagen og som er
velfungerende og med en super
opbakning.

Pa nuveerende tidspunkt arbej-
der vi med de sidste detaljer og
priser for Washington-turen.
Vi forventer at have dem Klar

inden udgangen af januar. Tjek
ind p& www.marathon.dk og/
eller ring til os.

Hos Marathon Travel Club handplukker
vi vores rejseledere.

P& turen til Washington er den ene

af vores guider tidligere chefpoliti-
inspektor Per Larsen. Per har boet tre
maneder i Washington i forbindelse med
et traeningsophold hos FBI, og har siden
besagt byen flere gange. Han er samti-
dig en szrdeles habil maratonleber med
omkring 20 maratons i rygsaekken,

sa se frem til en god tur med en pa alle
méder kompetent rejseleder.
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Dublin Marathon

Cheers til mildt vejr, flad rute og masser af

sevaerdigheder

31. oktober 2011

Mange synes mandagen er lang
som et maratonlgb... Her i
Dublin lgber du rent faktisk
om mandagen, som er en irsk
“bank-helligdag”, som udover
maratonlgbet fejres med tea-
ter-, kunst- og modefestivaler,
musik og halloween-events.
Det er rigtig festligt.

Ruten er flad og starter kl. 9 om
morgenen i Fitzwilliam Square
East og slutter i Merrion Square
West. Sammen med en mild
temperatur omkring 12-14°C
og formentlig tervejr er det
ideelle forudsatninger for et
godt Igb sammen med de ca.
12.000 gvrige lgbere fra hele
verden. Samtidig er turen gen-
nem Dublin selvfglgelig lagt an
som en rigtig turistrute.

Dublin er Irlands hovedstad
og har 1 mio. geestfri og img-
dekommende indbyggere og
landets starste virksomhed og
eksportgr, det verdensbergmte
Guinness bryggeri. Byen rum-
mer flere andre bryggerier og
whiskydestillerier samt fade-
vare- og tekstilfabrikker. Midt-
byen har store monumentale
bygninger blandet med lav be-
byggelse i rede teglsten eller
gra sandsten. Tarne og kupler,
farverige gadedgre, viktori-
anske markeder, parker og de
allestedsveerende pubber med
levende musik.

Kendte sevardigheder er fx
Grafton Street, gdgaden med det
hektiske folkeliv, artister og mu-
sik. Leinster House, som er den
irske parlamentsbygning, og na-
boen, National Library. Trinity
College, som er Irlands eldste
universitet, helt fra 1592 og St.
Stephens Green, som er Dublins
mest kendte parkanlag.

Startnumrene henter vi i Ex-
poen, der ligger i gaafstand fra
hotellet, nar vi er blevet indlo-
geret.

Om sgndagen kan du gratis
deltage i 3,6 km Breakfast Run
fra Convention Centre med
4000 udenlandske lgbere, mor-
genmad og t-shirt og akkom-
pagneret af herlig irsk musik
og dansere

Hvordan vi vil fejre lgbet og
hvilke udflugter vi vil arran-
gere, finder vi ud af sammen i
gruppen. Men en festaften skal
vi have, og nér vi er i Irland, skal
vi selvfglgelig ogsa indtage en
pub eller flere og lade os impo-
nere af en fejende riverdance.

(D CuampioNCHIP®
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Flyrejse

Vi flyver med SAS fra Kastrup lerdag den 29. oktober
kl. 8.20 med forventet ankomst kl. 9.35 lokal tid, og
hjemrejsen er den 1. november kl. 18.45 med forven-
tet ankomst i Kastrup kl. 21.55.

Pris pr. person inkl. flyrejse, alle skatter og afgifter, tre
overnatninger i delt dobbeltvaerelse inkl. morgenmad,
transfer fra/til lufthavn samt dansk rejseleder

Hotel Mespil ***
Enkeltvaerelse
Dobbeltvaerelse pr. person
Tresengsvaerelse pr. person.

kr. 5.495
.kr. 4.595
.kr. 4.395

Hotel Conrad *****
Enkeltveerelse
Dobbeltveerelse pr. person
3-sengsvaerelse pr. person...

kr. 7.295
.kr. 5.295
.kr. 4.995

Tilslutningsfly: kontakt kontoret for priser og mulig-
heder

Afbestillingsforsikring 6 % af rejsens samlede pris.
Depositum er kr. 1.500 + startgebyr og evt. afbestill-
ingsforsikring.

Kor selv

Ankomst til hotellet lardag den 29. oktober — check in
fra kl. ca. 15.00 Afrejse den 1. november — check ud kl.
ca. 11.00.

Pris pr. person for tre overnatninger i delt dob-
beltvaerelse inkl. morgenmad samt dansk rejseleder

Hotel Mespil ***
Enkeltvaerelse
Dobbeltveerelse pr. person
Tre-sengsvaerelse pr. person....

kr. 5.495
.kr. 4.595
kr. 4.395

Hotel Conrad *****
Enkeltvaerelse
Dobbeltvaerelse pr. person
3-sengsvaerelse pr. person

....kr. 7.295
.kr. 5.295
kr. 4.995

Afbestillingsforsikring 6 % af rejsens samlede pris.
Depositum er kr. 1.000 + startgebyr og evt. afbestill-

ingsforsikring.

Startgebyr
Maraton eller walking

Chip udleveres i startposen.

Tidsgraense for leb/walking er otte timer.

Marathohddk

Marathon Travel Club
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New York City Marathon

“Uden forbehold verdens storste og bedste maratonlgb”

6. november 2011: Udsolgt

November 2012: Aben for tilmelding

New York City Marathon er
dremmen for de fleste mara-
tonlgbere. Dels fordi det med
40.000 lgbere, 2 mio. tilskuere
og 315 mio. TV-seere er ver-
dens starste lgbebegivenhed —
og dels fordi New York er byen
over alle byer.

Interessen er sa stor, at de
40.000 startnumre kun daek-
ker en meget begraenset del af
efterspgrgslen, og som almin-

delig udenlandsk civilperson er
det nermest umuligt at vinde
lodtreekningen om et start-
nummer.

Som fast og kontinuerlig tur-
operater til New York City
Marathon gennem mange Ar,
bliver Marathon Travel Club
tilgodeset med et pant antal
startnumre, der dog slet ikke
modsvarer efterspgrgslen fra
vores gaster.

YES, der er grund til high-five i New York

Men giv ikke op pa forhand
— planleg! Hvis du tilmelder
dig nu, kan vi garantere dig,
at du kommer med i 2012 og
far det, som de fleste af vores
geester kalder “mit livs méske
starste oplevelse” Depositum
3000 kr. betales ved tilmelding.
Afheangig af hotelstandard og
hvor mange dage, din tur skal
vare, koster rejsen fra omkring
10.000 kr. og opefter. Man be-
haver ikke veere lgber for at fa

fantastisk oplevelse - konen,
manden, keresten, de store
barn eller vennerne er vel-
komne til at rejse med pé den
ultimative storbyferie.

New York City Marathon pa en kvart yoghurt

Af Harry Egede Rasmussen,
Naestved

Kan man Igbe en maraton pa
en kvart yoghurt og en crois-
sant?? Ja det kan man, men det
bliver ogsa derefter.

Pa grund af en igangveerende
stgrre tandoperation skal jeg
tenke meget over, hvad jeg
propper i munden. lkke noget
der skal tygges for meget. Set
i bakspejlet var det ikke den
bedste forberedelse, men efter
at have ventet to et halvt ar pa
at fa lov til at deltage, s& matte
jeg bare veere med.

Vi var fire, der sammen var ta-
get til New York for at Iabe New
York City Marathon. Princip-
pet i New York er langt hen ad
vejen som i alle andre maraton-
lgb. Afhentning af startnumre
om fredagen pa en sportsmesse
i byen. Her blev som i Berlin og
andre steder falbudt alverdens
ting og sager. Asics, som var en
af hovedsponsorerne, havde
bl.a. en stand, der var ca. fire
gange sa stor som Nastvedhal-
len. Her manglede ikke noget.

Om lgrdagen var der interna-
tionalt Friendship Run (meget
lig morgenmadslgbet i Berlin)
med start fra FN bygningen og
mal ved den rigtige mallinje
midt i Central Park. Det var
festligt og hgjtideligt, og mange
var fantasifuldt udklaedt.

Séa blev det sgndag morgen. Der
var afgang fra hotellet allerede
kl. 05.30, da alle skulle vere
ude af Manhattan kl. 06.00 pga.
afspeerringer m.m.

Det var hundekoldt den mor-
gen - kun omkring fem grader.
Vi blev kert ud til startomradet
ved Fort Worth i bydelen Sta-
ten Island. Startomradet var
delt op i tre zoner - en bl3, en
grgn og en orange med hver
godt 15.000 deltagere. Her var
liv og glade dage med masser af
boder med kaffe, te, vand, di-
verse energidrikke og brad. Og
igen var alt starre (og koldere),
end noget, jeg tidligere har op-
levet. Vi havde pa forhand faet
at vide, at vi skulle tage noget
gammelt varmt tgj med, da
ventetiden kunne blive kold.
Og det var koldt, men jeg fandt

en plads i et stort telt, hvor det
nogenlunde lykkedes mig at
holde varmen i ventetiden.

Endelig blev vi s kaldt frem
til starten, og k1.10.10 lgb jeg
over startstregen, og lgbet var

i gang.

Jeg havde pa forhand regnet
med at holde en tid pa 10 min
pr miles - det svarer til ca. 6
min pr km.

Vi startede ud med at lgbe over
Verrazano Bridge som er broen
over indsejlingen til New Yorks
havn. Faktisk en af de eneste
broer over Atlanterhavet. Her
lgb vi i to etager. Jeg havde hel-
digvis faet plads pa den neder-
ste etage. Her var der en smule
I, 0g jeg slap for den hgije stig-
ning.

Herefter kom vi over til Brook-
lyn. Tiden viste knap ti min pr
miles, det gik jo meget godt.
Efter et par km rag farst huen,
sa overtreeksbukserne. Lidt se-
nere rgg jakken samme vej. Det
gik fint. De farste fem km pa 30
min. 10 km pa 58 min. Jeg var

lidt foran tidsskemaet. En lang
lige gade op gennem Brooklyn.
Tilskuerne stod tazt pa begge
sider af vejen og jublede. En
barmhjertig tilskuer stak mig
en banan, som jeg spiste med
stor forngjelse.

Vi blev nasten béret igennem:
Efter 15 km sagde tiden 1.26
— det gik stadig godt. Vi dre-
jede ned af Bedford Avenue og
pludselig var der stille som om
natten. Vi var pa vej gennem
det jodiske kvarter. Jgder ma
ikke vise begejstring, men star
bare og kigger pa. De mest dri-
stige knipser lidt med fingrene.
Vi fortsatte op over Pulaski
Bridge — her passerede jeg
midt pa broen den halve ma-
raton i tiden 2.03. Nu kunne
jeg merke, at det gik opad. Vi
kom over til Queens, og jeg
kunne marke, det begyndte at
stramme lidt i larmusklerne. Vi
fortsatte gennem Queens, og
over Queenshoro Bridge ved 25
km. Tiden sagde 2.31. Det gik
stadig nogenlunde. Det var her
Haile Gebrselassie matte udga.
Jeg fortsatte.

(D CuampionCHIP®

Ovre pa Manhattan drejede vi
ind pa First Avenue, og sa skal
jeg ellers love for, at opbaknin-
gen kom. Her var bare sort af
tilskuere alle vegne — det var
0gsa nu, det var tiltreengt. Ved
ca. 27 km stod en masse danske
heppere, og jeg fik at vide, at
min lgbekammerat var ca. 10
min foran, s& jeg matte bare vi-
dere, First Avenue er lang — ca.
8 km lige ud. Jeg syntes det be-
gyndte at virke lidt trivielt.

Ved ca. 28 km kom regningen
- der var ved at veere udsolgt,
0g jeg kunne marke, at jeg ikke
havde faet fyldt depoterne or-
dentligt op.

Jeg fik kempet mig op til 30
km i tiden 3.09 — var nede at
ga et par gange. S& kom der
en anden dansker og klappede
mig pa ryggen og sagde, at nu
karte bussen. Jeg kom i gang
igen, men ikke ret lenge. Ved
35 km sagde tiden 3.54. Det
var 45 min for fem km, og jeg
begyndte at tenke pa, at det
helle kunne vere lige meget -
nu skulle det bare overstas. Jeg
kaempede alt, hvad jeg kunne

og fandt mit inderste overlevel-
sesinstinkt frem. Skiftevis lgb
0g gik. Mest gik. Kors hvor det
gjorde ondt alle vegne.

P& et tidspunkt lgb jeg uden
om en motorcykel med kamera
— tenkte ikke narmere over
det, der var jo sd meget virak.
Da jeg var nede at ga kom den-
ne motorcykel uden om mig
igen, og nu sé jeg, at kameraet
fulgte Edison Pena - en af de
chilenske minearbejdere. Ham
matte jeg lige trykke i handen.
S& var farfar lige pludselig en
del af verdens begivenheder.
Ved 40 km sagde tiden 4.36. Nu
var det til at se en ende pa. Op
af 59. Street og den sidste km
ind gennem Central Park og op
til mallinjen. Tiden 4.54.10.

Ikke den bedste tid, jeg har pree-

steret, men alligevel en af mine
stgrste maratonoplevelser.
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Athen Marathon

Merk historiens vingesus

13. november 2011

Sidste ar var det 2500 ar siden
slaget ved Marathon fandt sted
i ar 490 f. Kristus. En persisk
invasionsflade med 20.000 kri-
gere gik i land ved byen Mara-
thon, der befinder sig 40 km fra
Athen — men Athens talmaes-
sigt underlegne heer keempede
heroisk og fordrev perserne.
Den greeske soldat Pheidip-
pides blev sendt fra Marathon
til Athen med budskabet om
sejren, og han lgb ruten uden
aforydelse, udrabte sit “nenike
kamen” — vi sejrede — og faldt
degd om af udmattelse.

S& ser du maratonlgb i et hi-
storisk perspektiv, er der intet
alternativ til Athen Marathon.

Du kan ganske enkelt forestille
dig at lgbe i fodsporene pa for-
tidens guder og helte, nar du
snarer lgbeskoene.

| 1896 blev lgbet genoptaget
ved de Olympiske Lege i Athen
gennem en 40 km distance fra
Marathon Broen til det Olym-
piske Stadion i Athen. Det var
forst i 1908 ved de Olympiske
Lege i London, at maratondi-
stancen blev &ndret til den nu
geeldende 42,195 km — simpelt
hen fordi lgbet skulle slutte
foran de kongeliges tribune ved
Windsor Castle. Derfor var det
ngdvendigt at legge et par km
til. Det kan méske gi’ dig anled-
ning til nogle antiroyale tanker,
hvis du synes, de sidste to km er
ved at tage livet af dig...

Fost daser vi lidt...

P& Marathon Travel Clubs tur
starter vi imidlertid med nogle
afslappende dage i badebyen
Loutraki teet ved Korintherka-
nalen, hvor vi lader op til den
store begivenhed. Det er vores
erfaring gennem mange éar, at
kombinationen med at bo i
Loutraki og bruge Athen som
udflugtssted og lgbsdestination
fungerer rigtig godt.

I Loutraki bor vi i rolige og af-
slappede omgivelser hos Vase-
lis, der driver hotellet sammen
med sin far og flere andre fa-
miliemedlemmer, som ikke ved
alt det gode, de skal gare for os.
Hotellet er lille og nyrenoveret
og rummer kun os, sa vi bliver
grundigt forkelet.

Loutraki, som ligger en times
karsel fra Athen, er en dejlig
ferieby med kurbade og hellige
kilder. I byen, som nogle sam-
menligner med Skagen, er der i
gvrigt gode shoppingmulighe-
der, iser for guld og smykker,
der kan fas til halv pris af den
danske.

Fra hotellet arrangerer vi for-
skellige udflugter, fx en hel dag
med en lokal guidet sightseeing
og shopping i Athen, en smuk
sejltur pa Korintherkanalen og
besgg pa et nonnekloster. Du
kan sandsynligvis ogsa se frem
til solskin og temperaturer, der
ligger omkring 20 grader.

- sd fyrer vi den af pa det
olympiske stadion

Sendag far du sa brug for alle
de opsparede ressourcer. Ruten
er godt nok rimelig flad i star-
ten, men halvvejs gar det opad
— og det bliver det ved med
indtil omkring 35 km, hvor det
sa igen gar ned og flader ud,
inden du kan lgbe ind pa selve-
ste det olympiske Panathinaico
Stadion. Det fgles stort, og du
kan roligt se frem til en god
omgang gasehud...

Labet er en Kklassiker, ogsa for
Marathon Travel Club, hvor vi
gennem mange ar har deltaget
med et stort hold danske lgbere
og deres familier og venner. Vil
du gerne lgbe, men er du ikke
selv maratonlgber, kan du vel-
ge at stille op pa 5 eller 10 km.
distancen.

(D CuampioNCHIP®

Er det mon en af Pheidippides efterkommere?

Flyrejsen

Vi flyver med SAS fra Kastrup den 10. november

kL. 9.05 med forventet ankomst kl. 13.20. Hjemrejse er
den 15. november kl. 14.10 med forventet ankomst til
Kastrup kl. 16.25.

Pris pr. person inkl. flyrejse, alle skatter og afgifter,
fem naetter pa turistklassehotel i delt dobbeltvaerelse
med morgenmad, transfer fra lufthavn t/r,
al nedvendig kersel under opholdet samt
dansk rejseleder kr. 5.195
Tilleg

Enkeltveerelse

Provinstilslutning Alborg og Arhus .

Billund, Karup eller Senderborg - kontakt os f

Der tages forbehold for plads pa flyene.

Startgebyr
maraton og powerwalk ...

5 km (over 12 &r)
OBS: Priser pa startgebyr er fra 20
Priser oplyses pa hjemmesiden.

Afbestillingsforsikring: 6 % af rejsens samlede pris.
Depositum: kr. 1.500 pr. person, startgebyr samt evt.
afbestillingsforsikring.

Chip: Det er ikke muligt at benytte egen chip. Du vil
sammen med din startpose fa udleveret en chip.

Tidsgraense
Maraton 6 timer
Powerwalk 8 timer

Der bliver arrangeret udflugt til Athen, Akropolis og
Loutraki, hvor vi b. la. besgger et nonnekloster.

Marathohddk

Marathon Travel Club




Franske Riviera Marathon

Smukt leb pa Cote d'Azur mellem Nice og Cannes

13. november 2011

Marathon des Alpes-Maritimes
hedder denne relative nyhed i
lgbeverdenen. Kun tre gange
har lgbet veeret afviklet, men
det er allerede en fastslaet suc-
ces med over 10.000 deltagere.
Og det er nemt at forstd, ikke
mindst for os danskere, der
elsker Frankrig og maske iser
Cote d’Azur.

I Marathon Travel Club er vi
overbeviste om, at en kort fe-
rie- og maratontur ved den
franske riviera i november
méned er som at fa en julegave

lidt far tiden. Temperaturen er
typisk omkring 16°, sa det er
efter danske forhold mildt og
dejligt.

Lobet starter i Nice og slut-
ter i Cannes, s& du oplever en
af verdens smukkeste og mest
bergmte kyststreekninger med
bjerge og bebyggelse p& den
ene side og Middelhavet pa
den anden. Fra Promenade
des Anglais i Cannes gennem
St Laurent du Var, Cagnes sur
Mer, Villeneuve, Antibes, Juan—
les-Pins og Vallauris Golfe Juan
til La Croisette i Cannes.

Om sommeren er dette omrade
et af de mest besggte (nogle vil
kalde det overfyldte) i Europa,
men om efteraret kan du kom-
me til for turister og have tid til
og mulighed for at udforske og
nyde bade den gamle og histo-
riske bydel i Nice og den abso-
lut trendy og hotte Promenade
des Anglais med et af verdens
mest beremte hoteller, Negre-
sco. | gaderne nar strandpro-
menaden findes alt hvad hjer-
tet kan begere af restauranter,
cafeer og merkevarebutikker.

Af udflugter vil der blive arran-
geret en bustur til Eze Village

og Monaco. P4 udflugten vil
vi f& folgeskab af vores guide
som bor i Nice, og det er lige-
ledes denne guide, der tager os
pa byvandring i Nice by. Som
noget nyt tilbyder vi at udvide
turen med en enkelt dag — for
dem som har lyst til at opleve
mere af Nice. Afhengig af in-
teresse vil vi planlaegge en tur
til bjergene og/eller et besgg pa
Martisse etc.

Derudover vil der blive arran-
geret pasta aften — samt “sejrs”-
middag.

Eze Village-Monaco kr. 200
Byvandring — 2 timer kr. 100

Vi bor pd All Seasons Nice
Vieux Port Hotel, som ligger
centralt for den hyggelige gam-
le bydel med bl.a. blomster-
marked og antikvitetshandlere
og i gaafstand fra starten, der
gar fra Promenade des Anglais.
Hotellet er pent og moderne
og helt nyrenoveret med 114
komfortable veerelser.

Priser mm. er f

; Vi
ve]ledend_‘?]ek‘ ind pa www.ma

snarest.

bruges B
2010 og kan kun
rhaéber pa at have nye data

rathon.d

Vi rejser med SAS fra Kastrup fredag den 12. november
kl. 10.25 og retur til Danmark mandag den 15. novem-

ber kl. 13.50.

Pris pr. person inkl. flyrejse t/r, skatter og afgifter, 3
naetter i et delt dobbeltveerelse med morgenmad

samt dansk rejseleder

Mulighed for familieveerelse
pris pr. person v/3 personer
pris pr. person v/4 personer

Tilleeg

Enkeltvaerelse
Startgebyr

Indtil 1. juli

Indtil 30. september....

kr. 3.695

kr. 3.595
kr. 3.495

Afbestillingsforsikring: 6 % af rejsens samlede pris.
Depositum: kr. 1500 pr. person + startgebyr samt

evt. afbestillingsforsikring.

Der skal i forbindelse med tilmelding til lebet vedlaeg-
ges en “laegeerklaering”. Vi sender erklaeringen sammen
med tilmeldingsblanketten efter bestilling af rejsen.
Denne leegeerklaering ma ikke vaere lavet for den

14. november 2009 — altsa ma den max veere 1 ar
gammel. Her kan erkleering fra evt. tidligere franske

eller italienske lgb bruges.

NB: Der er ikke muligt at lebe med egen chip.

Pa ruten er der fartholdere: 3h00 — 3h15 — 3h30 —

3h45 - 4h00 - 4h30

Tidsgraense: 6 timer

Marathohddk

Marathon Travel Club
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4. december 2011

Det er bare for vildt at lgbe i
Las Vegas. 30.000 lgbere pa The
Strip, levende tigre, spektaku-
leere shows og bunkebryllup-
per undervejs, kempe optre-
den langs ruten, hundredvis af
Elvis Presley’er og andre rock-
stjerner, der lgber med...

Vil du opleve dette utrolige
Igbeshow og Las Vegas, sa tjek
ind pa vores hjemmeside og se
det feerdige program med tider
0g priser mm.

(D CuampionCHIP®

Vi kan dog allerede nu lgfte
slgret for, at det bliver en helt
utrolig tur, hvor vi flyver til Las
Vegas den 2. december, hvor
du har tre overnatninger. Ud
over lgbet oplever du en VIP-
dag i Las Vegas med besgg pa
skydebane, shopping i et af
USA’s starste shopping Malls,
the Strip med 350 m hgje Stra-
tosphere, en tur op i Eifeltarnet
(1), karsel i keempelimousine,
middag pa en lekker restau-
rant m.m.m.

og halfmarathon VILD NYHED

Herefter kgrer vi til Grand
Canyon, overnatter i Laughlin,
fortseetter til Los Angeles, hvor
du kan promenere Sunset og
Hollywood Boulevard og Ro-
deo Drive. Vi overnatter i LA,
hvorfra vi flyver hjem den 7.
december.

Prisen for hele pakken forven-
tes at blive omkring 13.000-
15.000 kr.

Se mere pa www.marathon.dk
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Cuba Havana maraton eller halvmaraton

Cuba er en oplevelse, du aldrig glemmer

20. november 2011

Et festligt lgb og en mega-
oplevelse for alle

Husker du novembers gré,
vade, mgrke og kolde dage, der
tilsyneladende ingen ende hav-
de? Og er du en af de mange,
der synes, november er fem
maneder lang? Nikker du ja? —
sa prov at forestille dig, at du
kan gleede dig til det igen bliver
efterdr og november. Utopi? —
Nej, ikke hvis du er blandt de
heldige, der skal med péa en
maraton- og ferietur til Cuba.
Et Cuba, der stadig er “aegte”
eller autentisk, som mange
kalder det — og er, som vi har
kendt det gennem mange ér.
Fidel Castros sygdom, hans
frivillige afgang og magtover-
dragelsen til broderen Radl har
endnu ikke &ndret markant
pa forholdene i dette utrolige
grige i Caribien. Men man for-
nemmer sma abninger fra sty-
rets side og kan nemt forestille
sig, at nye tider er pa vej, bl.a.
ogsa fordi USA's praesident Ba-
rack Obama har en mere dben
attitude mod Cuba og synes

interesseret i at @ndre pa tid-
ligere tiders restriktioner. Be-
folkningen er glad og ukuelig
med et smittende humar, som
selv en markant fattigdom ikke
har formaet at spolere. Overalt
er der levende musik og sal-
savrik med numserne. Samti-
dig er Cuba begunstiget med
et fantastisk klima og smukke
“bounty-strande”, som du kan
gleede dig til at besgge sammen
med andre danske maratonlg-
bere og deres familier og ven-
ner.

Labet i Havana

I Havana bor vi centralt for
start og mal pa Hotel Tryp Ha-
bana Libre. | forhold til store
europeiske lgb er faciliteterne
ved Havana Marathon simple,
fx omkring registrering og tid-
tagning. Der lgbes ikke med
chip, og tiden tager du selv vare
pa. Men tingene fungerer, og
selv. om rammerne for lgbet er
primitive i forhold til europei-
ske lgb, er der ingen problemer
med vand og saft undervejs,
og hvis storme og uvejr ikke
har gdelagt frugthgsten, er der

ogsa frugt. Undervejs i lgbet vil
du opleve cubanerne som et
sejt og stolt folk, selvom deres
lgbeudrustning i mange tilfel-
de er meget simpel. En dansk
lgber i avanceret svedabsor-
berende tgj, udvalgte lgbesko,
pulsur og andet smart gear
stikker lige s meget af fra den
menige cubanske lgber, som
han i sin forvaskede t-shirt og
hullede tennissko ville gare det
ved Eremitagelgbet. Tag noget
af dit brugte lgbetgj eller et par
af dine slidte lgbesko med — sa
far du et keempe smil og en ven
for livet.

Bade inden og efter lgbet har
vi god tid til at opleve Havana,
der er en blanding af pittoresk
forfald og ordinaert mere nuti-
digt byggeri. Dele af det gamle
Havana er dog i gang med en
restaurering, der igen giver
byen arkitektonisk skgnhed.
De store amerikanerbiler fra
50’erne, som vi alle kender fra
film, kerer sd godt de nu kan
stadig rundt i gaderne mel-
lem de farveglade kolonihuse,
spartlet godt op med plastic-
padding og flikket sammen
med staltrad og stumper fra
gamle Lada’er. At kare en ta-
xatur med sadan en amerika-
ner, eller for den sags skyld en
udslidt Lada eller Zastava, er
en oplevelse.Det samme er be-
folkningen, som er imgdekom-
mende og tager hjerteligt imod
dig og virker glad og geestfri pa
trods af fattigdom.

Vi arrangerer rundtur i byen
med dansktalende guide og sej-
ler ogsa en tur i havneomradet,

sé vi ser byen fra sgsiden.

Til Trinidad og ferieparadis
Efter fire netter i Havana skal
du nu opleve Trinidad — Cu-
bas juvel — som er en gammel
koloniby helt tilbage fra 1514,
der byder pé en fantastisk at-
mosfeere og et miks af roman-
tik og fortidens slaveri. En unik
arkitektur, rade tegltage og pa-
stelfarvede huse, fantasifulde
balkoner og smalle brostensbe-
lagte gader og museer og andre
kultursevaerdigheder. Ligeledes
er omgivelserne utrolige med
imponerende bjerge og fine
hvide sandstrande med rent
turkisblat vand. Vi far en gui-
det rundtur i Trinidad og kan
deltage pa en karetur i bjergene
med lastbiler, suppleret af en
vandretur i junglen, afsluttende
med spidstegt gris og rom.

Efter tre neetter i Trinidad fort-
seetter forkeelelsen i feriepara-
diset Varadero, hvor vi bor pa
et leekkert luksushotel med “all
inclusive”, dvs. alt er inkluderet
i opholdet. Du skal med andre
ord ikke have penge op af lom-
men, uanset om du bestiller en
pifiacolada ved pool-baren el-
ler gér flere gange til buffeten.
Vi slapper af ved poolen eller
stranden, sejler, star pa vand-
ski eller hvad vi har lyst til. Vi
kan ogsa deltage i udflugter, fx
en sejltur med katamaran, hvor
vi undervejs ankrer op for at
svgmme eller snorkle, hvoref-
ter vi leegger til ved en paradisg,
hvor vi daser og spiser frokost.
Eller vi ser delfinshow, tager pé
shoppingtur” eller hvad vi nu
finder pa.

Cuba er ogsa sol, strand og vand

bruges
2010 og kan kun
:rhaéber pa at have nye data
3 www.marathon.

Priser mm. er
vejledende:V !
snarest. Tjek ind P

Vi rejser med Air France den 18. november fra Kastrup
kl. 10.05. Vi har en enkelt mellemlanding undervejs

i Paris, hvorfra vi flyver videre direkte til Cuba med
forventet ankomst til Havana kl. 17.40 lokal tid. Hjem-
rejsen begynder den 30. november fra Varadero med
bus til Havana. Herfra flyver vi med Air France kl. 20.20
med mellemlanding i Paris den 1. december kl. 11.05
med endelig ankomst til Kastrup kl.14.45.

Pris pr. person i et delt dobbeltveerelse, inkl. fly-
afgifter og lufthavnsskatter, buskersel fra Havana til
Trinidad, fra Trinidad til Varadero og retur til Havana,
morgenmad pa Habana Libre i Havana, halvpension pa
hotellet i Trinidad, Hotel Costa Sur, samt all inclusive i
Varadero pa Hotel Melia Varadero. Ligeledes vil der

pa turen vaere en dansk rejseleder ...

Nedsat til ...,

Tilleeg:
Enkeltvaerelse ........eeeeececeeeeencrcreeeeneneneneenene

Startgebyr:
Maraton og halvmaraton vejledende...................

Diverse udflugter som tilbydes pa turen afregnes i
lokal valuta.

Bernepriser: Forhgr naermere.

Du skal paregne en cubansk “afrejseskat” pa ca. 25
EUR nar du forlader lufthavnen pa hjemrejsen. Den

opkraeves kontant hos hver enkelt passager.

Afbestillingsforsikring 6% af rejsens samlede pris samt
evt. rejseforsikring.

Depositum: kr. 4.000 pr. person, startgebyr samt evt.
afbestillingsforsikring og rejseforsikring.

Chip: Der benyttes ikke chip.

Tidsgraense: Maraton 5 timer, halvmaraton 3 timer.

Marathohddk

Marathon Travel Club

Firenze Marathon
Gennemfores ikke i 2011, men kommer med igen i 2012

Honolulu Marathon
Gennemfores igen i 2012 - glaed dig...
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Et studie i at give medvind

Danskerne har i stadig sterre antal taget maraton til sig som hobby og livsstil. Ikke mindst
kvinderne. Jeg ved det, fordi min keereste dyrker sporten, og det har gjort mig til hepper, som
er en kunstart i sig selv. Ikke kun pa dagen, men i manederne op til, hvor du som hepper kan
give din leber den ekstra medvind, som gor, at de krydser malstregen.

Af Morten Thomsen

Medaljen reflekterer sollyset,
og den ligger veltilfreds og vel-
fortjent omkring halsen pé sin
ejermand som et vidnesbyrd
om, at denne her person lige
har gennemfart et maratonlgb.
Alene ved sin egen viljestyrke.

Helt forkert er det ikke, men
medaljen burde have en bag-
side, der viser den usynlige
hjelper, lgberen har, som har
lidt og kempet med hende.
Hjealperen har spist pasta med
kylling i ugevis op til maraton,
droppet alkoholen i en maned
for og sakket bagud, nar han
overmodigt har kommet til at
lgbe med pa treeningsturene.

For hepperen er ikke kun en
del af kulissen, nar lgberne ga-
lopperer forbi, og det magiske
1Y% sekunders mgde oprinder.
Hepperen er en hjelper, der
skal sikre, at Igberen kun skal
teenke pé at lgbe. Og det gerne
med den medvind, hepperen
kan sende sin lgber af sted
med.

Derfor skal ordene i de 1% se-
kunder ogsd veere valgt med
omhu. Du mé aldrig sige: “Det
ser hardt ud.” Men eksempelvis:
“Gar det godt?” gér an ved far-
ste hepning. Senere handler det
mere om: “Det ser godt ud!” el-
ler “Du er godt lgbende!” Nor-
malt er jeg stor modstander af
at lyve, men her kan det tjene
et stgrre formal. Og sidst: “Ma-
let er lige derhenne!”. Det réber

du samtidig med, at du svinger
med flag, optager video, tager
billeder og giver banan, vand
eller energiveeske.

Derfor er heppearbejdet ikke
bare de 1% sekund. Bag kulis-
sen foregdr et helt andet ar-
bejde.

Skal vi have pasta og kylling?
Faktisk begynder lgbet tre ma-
neder inden, det bliver skudt i
gang. Nar Igbeprogrammet er
lagt, har resten af verden bare
at rette sig ind efter det. Fer
du ser dig om, smutter | tidligt
hjem fra fgdselsdage og bryl-
lupper, fordi ens lghepartner
skal vere frisk til de 20 kilo-
meter, hun skal lgbe morgenen
efter. Og nér hun svedig og rad
i hovedet halser ind ad deren
med gmme ben, kan du godt
glemme alt om at reservere so-
faen til en omgang Onside.

Samtidig bliver maden og drik-
kelsen en videnskab i sig selv.
Du behgver selvfglgelig ikke
spise pasta med kylling i ti for-
skellige varianter, men det kan
veere lidt ensomt at spise en god
baf og drikke et glas vin alene.

Sadan er livet sammen med
en lgber. Som hepper ser du
pa, mens mangden af brugte
vabelplastre vokser ved siden
af det sammenkrgllede sports-
tape. Lobetgjet fylder badevee-
relset med sin egen odgar, og der
flyder jordbunker i gangen fra
de mudrede Igbesko.

\ed start

Nar Igbet s3 nermer sig — du
kan se det pd, at vinduer og
dore bliver hermetisk lukket
for at undga treek — sé treeder
du ind i din afggrende rolle
som hepper.

1Y% sekund til at give medvind
Selve weekenden, hvor mara-
tonet oprinder, er et studie for
dig i sider af din lgbepartner,
som du ikke kendte til. Hun
vil vaere manisk. Alt skal tjek-
kes tre gange — og en gang til
for en sikkerhedsskyld — for at
sikre, at hun har alle ting. Men
problemet opstér, hvis ikke alt
forlgber, som det er planlagt.
Hvis maratonet er udenbys og
| ikke kan finde en restaurant,
der serverer pasta med kylling.
Eller hvis kgen til Igbenumre
bliver for lang. Eller hvis tids-
planen begynder at skride, sd
hun ikke kan lgbe dagen inden
lgbet. Der kan man kun prgve
— 0g jeg mener kun prave — at
berolige hende.

Men nar Igbet er gaet i gang,
handler det vitterligt kun om
de 1% sekund. Der er ikke tid
til fejl, s hvis du er enlig hep-
per, gelder det om precis at
have tilrettelagt dit gjeblik pa
hver tiendedel af sekundet:
Optag video.

Réb: “Skal du have noget?”

Peg pa tingene, som du ngje
har lagt frem i rette reekkefalge
efter vigtighed.

Reaek hende, hvad hun gnsker.
Skrael bananen, hvis det er sent
i lgbet.

Kom med opmuntrende tilrab.
Send hende godt af sted.

Optag video.

w
y

, Pia

En glad keereste

Skynd dig at pakke sammen.
Hast videre til nzste sted.

Det er de 1% sekund, du har
din berettigelse som hepper.
Legberen har flere timer til at
gennemfgre sin praestation. Du
har et par sekunder.

Sadan er det at vaere hepper.
Det er et stort arbejde, og du
kan spgrge dig selv, om hepnin-
gen sa er det hele veerd? Tjaa...
hvis alt lykkedes ser du hende
igen ved malstregen, hvor hun
(forhdbentlig) straler af lykke.
I det gjeblik har du ikke alene
givet hende medvind. Nu er du
ogsa medvinder.

Og prav at lane hendes medalje
efter Igbet. Hvis du vender den
om, er der ikke et relief af en
hepper. Det betyder ikke, at
dine 1% sekunder er en usyn-
lig praestation for Igberen, men
det vil den veere for alle andre.
Sé& prav at tage hendes medalje
over hovedet og leg den godt
tilrette — husk at humpe lidt —
for s& tror alle, at du har lgbet
maratonlgb. Og det er ikke sa
langt fra sandheden.

iFOR/
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Vigtigt som hepper:

+ Gode g&/ lgbe-sko

« Tidsarmband, s& du ved, hvornar hun lgber forbi

* (penge til) bus/ metrobillet

* Frokost og vand til dig selv

« Markant farvet tgj, s lgberen kan se dig. Jeg bruger selv
en skrigende gul farve i min t-shirt, kasket og paraply.

* Ting til lgberen som vand, banan og sportsdrik. De skal
ligge helt klar pa jorden eller i handen, for der er ikke tid
til at tage ting op ad rygsakken, nar lgberen suser forbi.

* Foto/ video

* Solcreme

*» Opladet mobiltelefon til at komme i kontakt med andre
heppere og eventuelt din Igber.

Husk inden lagbet:

« Planleg ruten. Hvor skal du std, i hvilken side og hvad
gnsker lgberen af dig. Det vigtigste er at veere realistisk, sa
du kan na frem til kilometrene. Husk, der kan veere svert
at komme frem og kg ved eksempelvis metroen.

« Skriv de langsomste og hurtigste tider ned, som Igberen
er ved de steder, du stér, sa du har pejlemeerker, hvornar
du skal veere de forskellige steder, og hvornar hun maske
er lgbet forbi.

* Hepperen har som regel mest brug for dig ved 20-40 km.
Specielt ved 30-35 km. kan Igbet veere hardt.

+ Undga at sta ved depoter, lgbets fotografer og steder med
mange tilskuere. Der er mest brug for dig, hvor der ikke
sker noget. Sta pa en lige streekning, da sving kan veere
forvirrende.

+ F& hende til at prioritere de ting, hun vil have pa ruten, sa
du leegger de vigtigste gverst. Hvad er vigtigst, hvad kan
blive brugbart og hvad er hvis-nu-alt-gar-galt-ting.

+Veer der for Igberen. Fa hende til at slappe af, hvis hun
er spaendt. Hent ting, hvis hun ikke kan né at hente dem
selv.

Husk under lgbet:

* Glem bil eller bus, da al trafik er lukket far, under og efter
lgbet. Lab, tag cyklen, metro eller tog til de aftalte steder.

+ Hav styr pa tiden. Brug lgbsbiler eller lgbsballoner til at
give dig en pejling af, hvor hun er.

+ Pak de vigtigste ting ud, men hav styr pa, hvor det andet
er. Rab til hende, nar hun er langt vaek, om hun gnsker
noget, s& du kan na at grave det frem

« Skreel bananen, nar Igberen har lgbet over 25 km., sé lgbe-
ren ikke selv skal bruge energi pa det.

« Test fotografiapparatet og videokameraet pé de andre lg-
bere, sa den er Klar, nar din lgber kommer.

* Hep og opmuntr lgberen uanset hvad. Hun kan vere
dadtreet, selvom hun ser frisk ud.

+ Hep pa de andre Igbere. Det giver bade dem og dig mere
overskud.

5 ting, du gerne ma rabe til hende:

* Du Igber rigtig godt

* Du er foran tidsplanen

* Depotet er lige derhenne

* Du er for sej

+ Jeg giver massage, nar du kommer i mal

5 ting, du ikke ma rabe til hende:

« Hvorfor ligger du sé langt tilbage?

« Det ser godt nok hérdt ud

« Hvorfor gar du dette her?

* Nu gar det kun opad herfra

+ Kan du ikke lige sté stille, s jeg kan fa et godt foto?
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Gleed dig til
Magiske Ojeblikke
i Disneyland® Paris

i2011

Start med at bestille vores nye
gratis katalog - sa er du godt
pa vej mod fantastiske
oplevelser for hele familien...

PS: Bestiller du din rejse inden
1. februar, far du helpension med
i kebet kvit og frit.

/Arouej 10 % 8800 Viborg # TLf. 70 13 03 30 % Fax 86 60 03 45 % E-mail: info@magictours.dk + www.magictours.dr

SIDSTE NYT: Walt Disney World Marathon i Orlando januar 2012

Nu er chancen der... Kombiner glaeden ved maratonleb med Disneys vidunderlige verden og
tag med pa en fantastisk tur til Disney World i Orlando, USA. Ring eller mail til Britt Nielsen pa
86622210 / britt@marathon.dk for na@rmere oplysninger.



