Information
New York City Marathon 2013 med Bgrsen og Running26

Tak for din interesse i projektet. Med dette dokument haber vi, at du fgler dig kleedt pa til at
treeffe en oplyst beslutning om at blive en del af holdet.

Star du efter endt leesning fortsat tilbage med spgrgsmal, er du til enhver tid velkommen til at
kontakte Running26 v. Anders Lgvgreen pa loevgreen@running26.dk eller 6127 6989.

Forst, det helt centrale:
Vi treener mod New York City Marathon i indevaerende ar, den 3. november 2013.

Rejse, ophold og startnummer leveres af Albatros Travel

For at fa adgang til de eftertragtede startnumre har vi allieret os med vores mangearige
samarbejdspartner, Albatros Travel.

Hos Albatros vaelger du mellem tre forskellige pakker, nar det geelder New York City
Marathon: 5 dage, 6 dage og 8 dage. Se konkrete specifikationer pa disse pakker, herunder
priser: http://www.albatros-maraton.dk/

Omkring kgb af maratonpakke hos Albatros Travel bgr du iseer bemaerke at:

* De startnumre, vi rader over, er kun tilgeengelige i forbindelse med kgb af en pakke fra
Albatros Travel. Startnumre kan altsa ikke kgbes isoleret.

* Det er muligt at kgbe pakkerne uden flyrejse.

* De angivne priser er for delt dobbeltvaerelse. Der er tilleeg for enkeltveerelse.

* De angivne priser er eksklusivt de (af arranggrerne, New York Road Runners)
aggressivt prissatte startnumre til kr. 3.490.

Din samlede udgift til denne del af programmet er sdledes athaengig af, hvilken pakke og
hvilke gvrige specifikationer, du veelger.

Personlig radgivning i traening og ernaering

Hos Running26 er vi meget optagede af at give dig optimale vilkar i din forberedelse mod
malet, i dette tilfzelde altsa New York City Marathon. Optimale vilkar fordrer et forlgb med dig,
dit udgangspunkt og din motivation i centrum. Det far du her, uden nogen forbehold.

Vi deler den personlige radgivning op i to hovedfelter, der begge har stor betydning for din
evne til at preestere: treening og erneering.

Som dine personlige radgivere kan du se frem til at mgde fglgende kapaciteter:
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Bjarke Kobberg er landets mest erfarne lgbetraener af danske erhvervsfolk. Med et helt seerligt
kendskab til de vilkar, der knytter sig til at kombinere malrettet lgbetreening og et travlt og
kraevende arbejdsliv, er du i de allerbedste haender, nar Bjarke tilretteleegger den personlige
treeningsplan. Bjarke viser desuden selv vejen med en bedstenotering pa maraton pa 2.34 fra
London 2012.

Hos Bjarke Kobberg far du fglgende:

* Opstartsmgde, hvor udgangspunktet for og strategien bag den forestdende
treeningsperiode diskuteres.

* Individuelt treeningsprogram, 100% tilpasset dine ambitioner og muligheder.

* Ubegranset sparring omkring den fortlgbende traening, pr. mail eller telefon.

Den personlige traeningsradgivning lgber i perioden medio juni - NYC Marathon.

Martin Kreutzer er blandt landets absolut fgrende ernzeringseksperter, kendt bl.a. fra Bgrsens
spalter, hvor han over en arraekke har optradt som blogger. Med sit udgangspunkt i
forskningsverdenen supplerer Martin i dag en omfattende skribentvirksomhed med at
fungere som personlig radgiver for isaer erhvervsfolk, primaert gennem sin tilknytning til
Running26.

Hos Martin Kreutzer far du fglgende:

* Opstartskonsultation med kropsmalinger og samtale om fokuspunkter

* Individuel kostplan

* Efter 14 dage: opfglgende m@gde med henblik pa status og eventuelle justeringer.

* Tilpasset kostplan

* Efter otte uger: nye kropsmalinger og samtale om fortsat fastholdelse af gode vaner.
Konkret handleplan.

Den personlige erngeringsradgivning lgber i perioden august til oktober.

Fallestraning

Som et ekstra motiverende tiltag arrangeres fzellestreening for gruppen i Dyrehaven nord for
Kgbenhavn, styret af instruktgrer fra Running26.

Der er stor vaerdi forbundet med at traene sammen som en gruppe. Socialt naturligvis, men i
hgj grad ogsa rent treeningsmeessigt. Det er nemmere at flytte fysiske og mentale graenser, nar
man treener sammen med andre. Desuden virker det staerkt ansporende at have en gruppe
gode bekendte, der venter én til treening. Det ggr ganske enkelt, at man kommer af sted.

Feellestreeningen med Running26 bestar af:

* 6 stk. treeninger (se datoer herunder)

* Hver treening har maratonrelevant tema: ex. intensiv treening, tempofornemmelse,
vaeske- og energiindtag og udholdenhed.

* Netveerk og erfaringsudveksling med gruppens gvrige deltagere
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NB: Da det af gode grunde er vanskeligt for personer bosat langt fra Dyrehaven at deltage i disse
feellestraninger er det muligt at kebe programmet eksklusive feellestraeninger.

@vrige fellesseancer

Om ngdvendigt afvikles nedenstdende seancer som online konferencer, sddan at ogsa
deltagere, der ikke kan vaere fysisk til stede, far del i informationen.

Opstartsmgde

Vi mgdes til en gennemgang af selve programmet, af rejsen til New York og til en uformel
praesentation af deltagerne. Bjarke Kobberg og Martin Kreutzer gennemgar hver iszer deres
tilgang til radgivningen, og som deltager har du mulighed for at spgrge ind til stort og smat.

Foredrag: vaeske- og energiindtag under maraton

Ca. seks uger fgr lgbet i New York holder Martin Kreutzer foredrag om de parametre og
retningslinjer, der danner grundlag for en optimal veeske- og energistrategi. Det kreever i
sidste ende grundig forberedelse at ‘'ramme den’ pa dagen, men baggrundsinformationen fra
foredraget er en vigtig komponent.

Racebriefing

I ugen op til Lgbet, gar vi i detaljer omkring den sidste traening, energioptimering,
hvile/tidsforskel, praktikken i New York og meget andet. Alt, du har brug for til at kunne
udnytte de steerke forberedelser til det yderste.

Borsen fglger med

Redaktionschef pa Dagbladet Bgrsen, Uffe Hansen deltager i treeningsforlgbet og skriver
undervejs i Bgrsens spalter og pa borsen.dk om sin egen traening og om forlgbet som helhed.

Derudover inviteres du som deltager til at dele dine oplevelser og iagttagelser med Bgrsens
laesere i form af lgbeblogs. Dette er naturligvis ikke et krav for at deltage.
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Kalender

Aktivitet

Dato/tid

Sted

Opstartsmgde

13. juni - 18.00

Info fglger - Kbh. omradet

1. feellestreening

18. juni - 17.30

Dyrehaven, ved Fortunporten

2. feellestraening 12.aug. -17.30 Dyrehaven, ved Fortunporten

3. feellestraening 3.sep.-17.30 Dyrehaven, ved Fortunporten

4. feellestraening + foredrag 17.sep.-17.30 Info fglger - Kbh. omradet

5. feellestraening 8. okt. - 17.30 Dyrehaven, ved Fortunporten

6. feellestraening + racebrief | 29. okt. - 17.30 Info fglger — Kbh. omradet

Pre-race mgde 2.1nov. Hotel Sheraton Tribeca, New York
NYC Marathon 3. nov. Start: Staten Island - Mal: Central Park

Pris - hele treeningspakken

* Personlig rddgivning - traening og ernaering

* Fellestraning
* (vrige feellesseancer

Kr. 8.750 inkl. moms

Pris - uden fallestraening

* Personlig rddgivning - traening og ernaering

* (vrige feellesseancer

Kr. 7.850 inkl. moms.

Hertil kommer maratonpakke fra Albatros Travel - fra kr. 15.480 inkl. fly, hotel og

startnummer

For endelig tilmelding, eller for opfglgende spgrgsmal, skriv til Anders Lgvgreen pa

loevgreen@running26.dk.




