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ORD FRAN GENERALSEKRETERAREN

<} ECS LIDINGGLOPPYT

Doften av nyklippt grds,
morgondagg och krut frén en
startpistol forknippas féor ménga
med bdde spdnning och nervo-
sitet. Det betyder att den stora
|6parfesten for aret ar har. Efter
tvd ar med restriktioner kan vi
dntligen erbjuda alla [6pare och
publiken ett fullskaligt TCS
LidingSlopp!

nder mer an tvé &r ar vimdnga
som har vantat p& en fullstor 16par-
fest. Lidingdloppsorganisationen
ar enormt stolta éver att ha kunnat
genomféra TCS Lidingdloppet och Rosa
Bandet-loppet édven 2020 och 2021, om &n
delvis i annan form én vad ni I6pare ar vana
vid. Vi &r ménga som har fortsatt frénag,
trots pandemin, och kanske till och med
ként extra gladje éver att kunna gé ut och
springa ndr s& mycket annat varit omajligt
eller oldmpligt.

Aft i &r kunna vélkomna béade 16pare och
publik "som vanligt”, och kunna njuta av att
springa fillsammans igen kdnns fantastiskt.
Och sjalvklart har du som hellre springer
pd& hemmaplan fortfarande méjligheten att
gora det genom vdra @Hemma-lopp som
ar dppna till och med 9 oktober.

Valkommen tillbaka till
TCS Lidingoloppshelgen!

Du som otdligt har véntat pé att ménga av
de traditionella inslagen runt TCS Lidingd-
loppshelgen ska komma tillbaka kommer bl
n&jd. Den populdra évernattningen i skolor,
dusch och omklédnad, frukost, mat och
dryck pé vdra arenor och mdéssa pé Liding-
ovallen ar tilloaka, liksom en del nyheter som
du kommer aft upptacka pé véra arenor
och langs med banan.

En stor nyhet i &r ér ocksd att TCS Lidingd-
loppet 30 k kommer att direktséindas via
Sportkanalen och C Mores plattformar 16r-
dagen 24 september kl. 12:00-14:45. Ovriga
lopp sénds via www.tcslidingoloppet.se

Tillsammans har vi tagit oss igenom en
sndrig och utmanande resa under de
senaste tvé dren. Ett stort tack fill dig som
&r med oss i &r — och lycka fill i spéret!

Och du...

... anmdlan fér 2023 kommer att dppnas
redan 26 september kl. 10:00, s& se fill att
sakra din mélséttning och din plats till TCS
Lidingdloppet och Rosa Bandet-loppet 2023!

Cecilia Gyldén
Generalsekreterare
Lidingdloppet
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Motivet p& 2022 érs TCS Lidingdloppsmedalj ér
Carl Milles staty "Skogsgud med tre korpar” (ca
1875-1955) — ett verk som skildrar den naturmys-
tik som var &terkommande for konstndaren. | Carl
Milles verk intfar magiska vésen som kentaurer, na-
jader, nymfer och skogsgudar sjéarna och befolkar
skogarna. TCS Lidingdloppet hoppas att naturens
makter ger drets deltagare en magisk upplevelse
utmed angar och skogsstigar!




STARTBEVIS

Startbevis skickas ut per e-post till den kontaktperson
som har gjort anmalan. Om du har gjort en grupp-
anmadlan for flera deltagare sé far du alla startbevis
skickade till dig via e-post.

NUMMERLAPPAR

Alla nummerlappar for TCS Lidingéruset och TCS
Lidingérullet ar fortryckta och hémtas ut pd Gronsta,
pd& hoger sida om Groénstavdgen ndr du kommer fram
till Gronsta Garde. Vanligen ha ditt startbevis redo. For
gruppanmdlningar ar nummerlapparna sorterade
per order. En person hamtar ut alla nummerlappar for
ordern samfidigt.

Nummerlappen ska féstas pd brostet under tavlingen.

Nummerlappstaltet pd Gronsta har 6ppet frdn kl. 08:30,
fredagen den 23/9. Vanligen ha god tid pd& dig nar du
hamtar ut din nummerlapp.

CHIP FOR TIDTAGNING

Ett tidtagningschip sitter fastsatt p&d nummerlappens
baksida. Ta inte loss det. Tidtagningen startar nar
startskottet for din klass har gétt och avslutas ndr du har
passerat mdlet.

START & MALPLATS
Start och Mal édger rum pé Gronsta Garde for bade
TCS Lidingéruset och TCS Lidingérullet.

OVERDRAG/VASKINLAMNING
Vi erbjuder tyvarr inte ndgon bevakad éverdrags- eller
vaskinldmning for dessa lopp.

UPPVARMNING
Ving leder uppvarmningarna for samtliga lopp. Upp-
varmningen startar 15 minuter innan varje start.

BANAN

TCS Lidingoérusets banlangder ér 1,7 km och 4 km med
start och malgdng pd Grénsta Garde fér badda distan-
serna. Banorna ar val markerade med skyltar och
snitslar. Underlaget ér grds och 16parspdr. Funktiondrer
finns pd plats utmed banan.

Aven fér TCS Lidingorullet ligger start och maél pé
Groénsta Garde. Starten gér pd ordinarie startplats for
att sedan ta en skarp vénstersvang upp pd Gronsta-
végen mot Lidingdvallen. Underlaget ar asfalt fill en
borjan som sedan évergdr i I6parspdr. Banan ér 2 km
och &r val markerad med snitslar. Funktiondrer finns p&
plats utmed banan.

MEDF(")LJANDE | SPARET
Om deltagaren behéver assistans eller att en anhérig
féljer med léngs banan gdr detta givetvis bra.

MEDAL) OCH DIPLOM
Alla deltagare fér en medalj i brons vid mélgdngen.
Diplom skickas ut fill alla som har genomfort loppet.

VATSKA
Efter mdlgdng fér deltagarna vatten, fruktdryck och frukt.

PRISER

De sex framsta deltagarna i respektive klass far ta emot
pris pd& den stora scenen pd Gronsta direkt efter loppet. |
anslutning till prisutdelningarna sker dven underhdélining
pd scenen med firande av samtliga deltagare.



TCS Lidingofemman
23 september

FORE LOPPET

UNDER LOPPET

STARTBEVIS

Alla anmalda deltagare fdr sitt Startbevis utsént endast
via e-post. | Startbeviset finns deltagarens personliga
QR-kod.

NUMMERLAPP

For att hdmta ut din nummerlapp, ta med din personliga
QR-kod till Nummerlappsutdelningen pd Lidingdvallen.
Vid utdelningen skannar du din personliga QR-kod och
din nummerlapp skrivs ut. Du kan éven hitta din QR-kod
pd& Mina Sidor.

Nummerlappsutdelningen sker pé Lidingévallen. Oppet-
tider i Nummerlappsutdelningen: fredagen den 23/9
kl. 09:00 fram fill start.

Nummerlappen ska bdras pd brostet under loppet.

CHIP FOR TIDTAGNING

Ett tidtagningschip sitter fastsatt p&d nummerlappens
baksida. Ta inte loss det. Tidtagningen startar ndr start-
skottet for din klass har gétt och avslutas nar du har
passerat malet.

START & MALPLATS

Start och mal dger rum pd Gronsta Garde. Starten ar
kl.16:00. Din startgrupp och starttid stér bland annat
pd nummerlappen.

OVERDRAG/VASKINLAMNING

Overdrags- och véskinlémning fér detta lopp finner

du pé& Gronsta Garde. Endast TCS Lidingdloppets dver-
dragspdse far anvandas. Du fér den vid nummerlapps-
utdelningen. Med 6verdrag avses tunnare traningsjacka,
tréja och byxor. Stéing pdsen och satt pd etiketten.
Sakerna hdmtas pd sammai stélle efter mélgéng mot
uppvisande av nummerlapp. Det dr inte fillétet att Idmna
vardesaker i Gverdragspdsen.

UPPVARMNING
Ving leder uppvarmningen. Uppvdrmningen startar 15
minuter innan varje start.

BANAN

Banan &r 5 km och ér vél markerad med skyltar och
snitslar. Underlaget ar grés och 16pspar. Funktiondrer
finns pd plats och visar att du &r pd ratt spdr. Det gar
bra att bdde springa och gd. Stavar tilléts for den som
onskar.

NYHET: KOSTYMTAVLING | LAGTAVLINGEN!
Priser kommer att delas ut till de fre frémsta lagen i TCS
Lidingéfemman och Gven till de tre lag som pd bdsta satt
"visualiserar” sitt lagnamn. Kostymer, roliga tévlingsdrék-
ter eller smink — hur kan ert lag se ut? Dela gérna med

er av era bilder fran férberedelserna infér er start i TCS
Lidingéfemman genom att tagga #lidingofemman.

EFTER LOPPET

MEDAL]J
TCS Lidingdloppets medal;j i brons delas ut fill alla som
fullfoljer loppet.

VATSKA
Vatskestation finns efter malgdng pd Gronsta. Dar serve-
ras vatten och sportdryck.

PRISER

De tre fradmsta herrarna och damerna erhdiller pris

pd den stora scenen, fillsammans med de tre frémsta
lagen och de tre lag som bdst visualiserar sitt lagnamn i
kostymtavlingen.



INTERVJU | "Rosa Pantern’s tips for basta kostymen

Lennart "Rosa Pantern” Hansson tipsar:

Sa utformar du en
vinnande kostym till
TCS Liding6femmans
lagtavling!

Om man vagar kl& ut sig springer man snabb-
are! Det menar Lennart Hansson, som genom
sin I6parkarridr inte bara har sprungit fort i
Sveriges storsta motionslopp (med 1:53 som
basta tid i TCS Lidingdloppet), utan som dven
har blivit kdnd fér sina kreativa |6pardrdkter. Hér
beskriver han hur man utformar en iégonfallan-
de kostym infér TCS Lidingéfemmans lagtdvling,
som bdde kan fdnga domarnas uppmarksamhet
och som gor loppet roligare att springal!

Du har i 40 &r sprungit uppkladd, avkladd, utkladd
och orddd i Sveriges stora motionslopp. Var kommer
inspirationen till dina I6pardrakter ifrdn?

- Min inspiration ar den gladje jog delar med pu-
bliken och med andra I6pare under loppet! Om jag
har det roligt i min kostym s& har publiken det roligt,
och ju roligare folkfesten ér desto l&ttare &r det att
springal

Ibland kommer inspirationen éven fran roliga intryck
frén popkulturen. Vid ett fillfalle designade jag Ma-
donna-"strutar” till mig och en véninna infor ett lopp.
Under loppet var hon s& I&cker att ett gang killar
végrade springa om henne!

Hur ska man géra fér att fdnga folks blickar med sin
kostym under loppet?

- Man ska vaga vara hysterisk och prestigelés. Slapp-
na av och bjud pd dig sjalv, du kommer att marka av
gladjen du skapar! Det hér ar lattare for smé barn
och for aldre kvinnor — de tycker att det ér roligt att

ta ut svangarna ndr de klar ut sig! Vuxna killar végar
mindre.

Ett annat tips ar att se till att gora I6pardrdkten till en
helhetsupplevelse. Bér inte bara peruk — det kommer
man inte Idngt med. Koordinera i stdllet peruken med
skor, strumpor, klader, ansiktsmdlning och annan
rekvisita — typ en stege eller en kam - for att ge ett
komplett intryck!

Vad ska man absolut undvika nédr man planerar sin
I6pardrakt? Har du n&gra varnande exempel?

- Jag har inte gjort ndgra riktiga misstag utan ténker
noga igenom mina drdkter i férvég. Nadgonting som
jag har provat och som inte fungerade enligt férvan-
tan var helkroppsmalning. Fargen tdppte igen svett-
kanalerna - det blev for varmt, jag holl pd att svettas
ihjal! Om du ska mdla kroppen infor loppet, applicera
bara férg i smdé partier!

Pé& temat férg, hur gor du fér att fargen i exempel-
vis ansiktsmalningar inte ska lossna och byta plats
under loppet?

- Anvand vattenbesténdig farg av den typ som tea-
tern anvénder.

Kan man kombinera I6parkomfort med en riktigt
festlig ensemble?

- Man fér rdkna med att det kan bli lite obekvamt nar
man springer i en kreativ 16pardrédkt. Det kompen-
seras samtidigt av att man har det sé roligt med
publiken och med de andra deltagarna, och dé&
springer man fortare. Jag férsékte en gdng bryta ett
maratonlopp, men blev tillbakamotad av publiken!
De tyckte att det var sé festligt att se mig springa att
jag inte fick bryta loppet!



TCS Lidingoloppet Juniorer och
Veteraner 4 km och 10 km
24 september

Gdller klasser med start pé& Grénsta Gérde:
4 km och 10 km for P/F 17-19, K22, K50-80,
M60-80.

STARTBEVIS & NUMMERLAPP

Alla anmalda deltagare fdr sitt Startbevis endast

via e-post. | Startbeviset finns deltagarens personliga
QR-kod. For att hédmta ut din nummerlapp, ta med din
QR-kod fill Nummerlappsutdelningen pé Lidingévallen.
Vid utdelningen skannar du din QR-kod och din nummer-
lapp skrivs ut. Din QR-kod kan du hitta p& Mina Sidor.

Nummerlappsutdelningen sker pd Lidingdvallen.
Oppettider i Nummerutdelningen: fredagen den 23/9
kl. 09:00-21:00 och lérdagen den 24/9 kl. 07:30-15:00.

VASK- OCH OVERDRAGSINLAMNING

Overdrag och vaskinldmning fér dessa lopp finner du pd
Groénsta Garde. Endast TCS Lidingdloppets éverdrags-
pdsar far anvandas. Du f&r dem vid nummerlappsutdel-
ningen. Med 6verdrag avses tunnare traningsjacka, froja
och byxor. Sténg pdsen och satt pd etiketten. Sakerna
hdmtas pd samma stdlle efter mélgdng mot uppvisande
av nummerlapp. Det dr inte fillatet att Idmna vardesaker
i dverdragspdsen. For vardesakshantering, se "Bra att
veta” langre fram i den hdr starttidningen.

UPPVARMNING
Ving leder uppvarmningarna fér samtliga lopp. Upp-
vérmningen startar 15 minuter innan varje start.

STARTEN

Starten gdr frédn Gronsta Garde. Din startgrupp och
starttid sté@r bland annat p& nummerlappen. Tidtag-
ningschip sitter p& nummerlappens baksida.

VATSKEKONTROLLER 10 KM
Frédn mal: 6,3 km och 3,0 km innan mal samt vid mail-
gdngen pd Gronsta Garde.

PRISER

Prisutdelning sker for de tre frémsta i M70 och K70. Pla-
cering 4-6 hamtar pris i prisutdelningstdltet. Prisutdelning
sker éven for de fre frdmsta deltagarna i M80 och K80. |
ovriga klasser ér det prisutdelning for de tre frémsta och
deltagare pd plats 4-10 hémtar pris i prisutdelningstdltet.




TCS Lidingoloppet 15 / TCS Lidingoloppet

Junior och Veteran 15 km
24 september

FORE LOPPET

STARTBEVIS & NUMMERLAPP

Alla anmalda deltagare fér sitt Startbevis endast via
e-post. | Startbeviset finns deltagarens personliga QR-
kod. For att hédmta ut din nummerlapp, ta med din QR-
kod till Nummerlappsutdelningen pd Lidingévallen. Vid
utdelningen skannar du din QR-kod och din nummer-
lapp skrivs ut. Du kan é@ven hitta din QR-kod pd

Mina Sidor.

Nummerlappsutdelningen sker pd Lidingdvallen.
Oppettider i Nummerutdelningen: fredagen den 23/9
kl. 09:00-21:00 och lérdagen den 24/9 kl. 07:30-15:00. Vi
rekommenderar dig att hdmta din nummerlapp senast
90 minuter fére start. Tank pd& att manga ska hémta sin
nummerlapp samtidigt och att undvika tréngsel. Har
du majlighet s& rekommenderar vi att du hdmtar din
nummerlapp dagen innan ditt lopp.

VASKINLAMNING

Din véska lamnar du in vid Lidingévallen. Den kan
transporteras till malet for 40 kr. Véskan kan vara kvar
pd inldmningsplatsen utan kostnad. Ingen vaskinldm-
ning, utan enbart inldmning av éverdragskléder, finns
vid starten pd Koltorp. Félj anvisningarna. For varde-
sakshantering, se "Bra att veta” l&ngre fram i den har
starttidningen.

VALJ SJALV OM DU VILL HA ETIKETTER FOR
OVERDRAGSKLADER

Vill du ha en etikett for vésk- eller dverdragsinldmning
skriver du ut den i Nummerlappsutdelningen efter att du
har f&tt din nummerlapp.

OVERDRAGSKLADER

Overdragspdsar kan lémnas in gratis vid starten. Du
finner inlédmningen till héger om startgaten innan du gar
in. Endast TCS Lidingdloppets éverdragspdsar far an-
vandas. Du far dem vid nummerlappsutdelningen. Med
dverdrag avses tunnare tréningsjacka, fréja och byxor.
Sténg pdsen och satt pd etiketten. Endast dverdragspd-
sar och inga vaskor far ldggas i vagnen. Kléddutldmning
sker efter malgdng pd& Gronsta Garde mot uppvisande
av nummerlapp. Det dr inte fillatet att Idmna vardesaker
i dverdragspdsen.

UPPVARMNING

Ving leder uppvarmningarna for samtliga lopp. Upp-
vérmningen startar 15 minuter innan varje start.

STARTEN

Starten gar frén Koltorp. Din startgrupp och starttid
framgdr bland annat p&d nummerlappen. Tidtagnings-
chip sitter p&d nummerlappens baksida. Inslépp sker 20

minuter innan din start och stéinger 10 minuter innan.
Informationsskyltar talar om ndr inslépp sker. Start i
tidigare startgrupp innebdr automatisk diskvalificering.
Start i senare grupp medfér automatiskt tidstilldgg som
inte kan korrigeras. Vénligen observera att det ér ca 1,8
km frén Lidingovallen fill starten pd Koltorp.

UNDER LOPPET

BANMARKERING

Snitslar och pldtskyltar visar att du ér pd ratt spdr. Det
finns édven kilometermarkeringar som talar om hur I&dngt
du har kvar till mal. Gréna, stora flaggor avser 15 km.

VAGOVERGANGAR

Slussning av I6pare férekommer vid vissa végover-
gdngar for att slappa fram trafiken. Folj funktiondrernas
anvisningar!

VATSKEKONTROLLER

Utmed banan serveras dryck och energi i olika former, il

exempel sportdryck frén Enervit, pé& féljande platser:

o Vid start, Koltorp: vatten

e 10 km frén mal, Hustegaholm: sportdryck och vatten

e 4 km frdn mal, Grénsta: sportdryck, vatten, bullar,
bananer

o Vid mal, Gréonsta Géarde: sportdryck, vatten, bullar,
bananer, cola

TCS TRAIL

Under loppet kan deltagare f& sin egen, personliga film
som férevigar prestationen genom att springa igenom
TCS:s passage "TCS Trail”. Filmen skickas ut till deltagare
via e-post efter mélgdng. Deltagare som inte vill synas i
filmklippen kan enkelt springa forbi passagen.

EFTER LOPPET

MEDAL]J

TCS Lidingdloppets medalj i brons delas ut fill alla som
fullféljer loppet. Om du tror att du har sprungit pd silver-
medaljtid och startar i startgrupp 2 eller hogre ska du gé Hill
resultattdltet efter mdélgéng. Dar kontrolleras din tévlingstid
och bronsmedaljen byts ut till silvermedalj om du har klarat
tiden. Medalljtiderna hittar du p&d www.tcslidingoloppet.se.

PRISER

Prisutdelning for de sex frdmsta i respektive klass i M15
och K15 sker pd scen i direkt anslutning till maltdltet. |
ovriga klasser sker prisutdelning for de tre frémsta i
respektive klass vid prispallen. Observera att priserna
mdste hdmtas ut pd plats, de skickas infe ut i efferhand.

OVRIGA UPPLYSNINGAR

Se Bra att veta frén A-O eller pd tcslidingoloppet.se.



TCS Lidingoloppet 30 km 1(2)

24 september

FORE LOPPET

STARTBEVIS & NUMMERLAPP

Alla anmalda deltagare fér sitt Startbevis endast via
e-post. | Startbeviset finns deltagarens personliga
QR-kod. For att hdmta ut din nummerlapp, ta med din
personliga QR-kod till Nummerlappsutdelningen pd
Lidingévallen. Vid utdelningen skannar du din personliga
QR-kod och din nummerlapp skrivs ut. Din QR-kod kan
du aven hitta p& Mina Sidor.

Nummerlappsutdelningen sker pd Lidingovallen, i
anslutning till TCS Lidingsloppsmassan. Oppettider i
Nummerutdelningen: fredag den 23/9 kl. 09:00-21:00
och lérdag den 24/9 kl. 07:30-15:00. Vi rekommenderar
dig att hdmta din nummerlapp senast 90 minuter fére
start. Ténk pé& att det &r ménga som ska hémta sin
nummerlapp samtidigt och att vi vill undvika tréngsel.
Har du méjlighet s rekommenderar vi att hédmta
nummerlappen dagen innan loppet.

VASKINLAMNING

Din vaska lIémnar du in vid Lidingévallen. Den kan trans-
porteras till mélet for 40 kr. Vaskan kan ocksé vara kvar
pd inldmningsplatsen utan kostnad. Ingen vaskinlém-
ning, utan enbart inldmning av éverdragskléder, finns vid
starten pd Koltorp. Folj anvisningar. For vardesakshante-
ring, se "Bra att veta” I&éngre fram i denna starttidning.

VALJ SJALV OM DU VILL HA ETIKETTER FOR
OVERDRAGSKLADER

Vill du ha etikett for vask-eller éverdragsinladmning skriver
du ut detta i Nummerlappsutdelningen efter att du fatt
din nummerlapp.

OVERDRAGSKLADER

Overdragspdsar kan lémnas in gratis vid starten. Du
finner inldmningen till hdger om startgaten. Endast TCS
Lidingdloppets éverdragspdsar far anvandas. Du fér
dem vid nummerlappsutdelningen. Med éverdrag avses
en tunnare fréningsjacka, tréja och byxor. Sténg pdsen
och satt pd etiketten. Endast dverdragspdsar, inga vas-
kor, far ldggas i vagnen. Kladutldmning sker efter mail-
gdng pd Groénsta mot uppvisande av nummerlapp. Det
ar inte tillatet att ldmna vardesaker i dverdragspdsen.

UPPVARMNING
Ving leder uppvarmningarna for samtliga lopp. Upp-
varmningen startar 15 minuter innan varje start.

STARTEN

Starten gar fran Koltorp. Din startgrupp och starttid star
bland annat p&d nummerlappen. Tidtagningschip sitter
pd& nummerlappens baksida.

Insl&pp sker 20 min innan din start och sténger 10 minu-
ter innan. Informationsskyltar talar om nér inslépp sker.
Start i tidigare startgrupp innebd&r automatisk diskvalifi-
cering. Start i senare grupp medfér automatiskt tidstil-
l&dgg som inte kan korrigeras. Vanligen observera att det
ar ca 1,8 km frén Lidingévallen till starten pé Koltorp.

UNDER LOPPET

BANMARKERING

For att hitta ratt pd banan finns det snitslar och plét-

skyltar som visar att du &r pd ratt spdr. Det finns Gven
kilometermarkeringar som talar om hur lédngt du har
kvar till mal. Gréna, stora flaggor avser 30 km.

VAGOVERGANGAR

Slussning av l6pare férekommer vid vissa vagover-
gdngar for att sléppa fram trafiken. Folj funktiondrernas
anvisningar!

VATSKEKONTROLLER
Utmed banan serveras dryck och energi i olika former,
t.ex. Sportdryck frédn Enervit, pd& féljande platser

« Vid start, Koltorp: sportdryck och vatten

e 24,5 km frdn mal, Ekholmsnds: sportdryck och vatten

e 20,5 km fradn mal, Hustegaholm: sportdryck och vatten

e 15 km fran mal, Fageldudde: sportdryck, vatten, bulle,
banan och saltgurka

¢ 9,9 km frdn madl, Grénsta: sportdryck, vatten, bulle,
banan och saltgurka

e 6,3 km frén madl, Uddvagen: sportdryck, vatten, banan,
bulle, cola och saltgurka

e 3,0 km frén mal, Tyktorp: sportdryck och vatten

« Vid mal, Grénsta garde: sportdryck, vatten, kaffe, bulle
och banan.



TCS Lidingoloppet 30 km 2(2)

24 september

REPTIDER

Utefter 30 km-banan finns ett antal kontroller som du
mdste passera fore dessa klockslag (km angett frén
malet):

15,5 km (Fageléudde) kl. 16:35

20 km (Gronsta) kl. 17:20

25 km (Uddvagen) kl. 18:00

27 km (Sticklinge, vatska Tyktorp) kl. 18.40

Sista startgrupp startar kl. 14:30

TCS TRAIL

Under loppet kan deltagare f& sin egen, personliga film
som férevigar prestationen genom att springa igenom
TCS:s passage "TCS Trail”. Filmen skickas ut till deltagare
via e-post effer malgdng. Deltagare som inte vill synas i
filmklippen kan enkelt springa forbi passagen.

EFTER LOPPET

MEDALJ

TCS Lidingdloppets medalj i brons delas ut till alla som
fullfoljer loppet. Om du tror att du har sprungit pé silver-
medaljtid och startar i startgrupp 2 eller hogre ska du gé

till resultattaltet p& Gronsta efter mdlgdng. | startgrupp
1 sker utdelning av silvermedaljen i mal. Dar kontroller-
as din exakta tévlingstid och bronsmedaljen byts ut fill
silvermedalj om du klarat tiden. Medaljtiderna hittar du
pd www.tcslidingoloppet.se.

PRISER

Prisutdelning for de sex frémsta i klass M30 respektive
K30 sker pa scenen i direkt anslutning till malet. Ovriga
pristagare far sitt pris i prisutdelningstdltet som ligger i
anslutning till maltaltet. Priser delas ut for klasserna M30
med placering 7-15 och K30 placering 7-15. Observera
att priserna mdste hdmtas ut pd plats, de skickas inte ut i
efterhand.

Lagtévling: i mannens 30 km-klass sker en lagtavling

for femmannalag. Segrande lag vinner en inskription i
lagpriset Carl Milles statyett "Guds Hand”. Segrande lag
ar den klubb som har sammanlagt bdsta tid for sina fem
frémsta [6pare.

OVRIGA UPPLYSNINGAR

Se Bra att veta frén A-O eller pé tcslidingoloppet.se.

’
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TATA <£{
S CONSULTANCY

SERVICES LCS LIDINGOLOPPET

All information du
behover. | fickan.

Den officiella appen for TCS Lidingoloppet har utvecklats av Tata
Consultancy Services (TCS). Karnan i TCS verksamhet ar var stravan
att bygga en battre varld genom digital innovation. Appen forenar
detta med en stark tro att lopning framjar en halsosam livsstil.

Ladda ned appen nu!

# Download on the GETITON
[' App Store} [ ’ Google Play J
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Vi sakerstdller att du har energi under hela loppet!
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™5 LIDINGOLOPPET

L .
B oS LIDINGOLOPPET

Just nu

400:—

rabatt.*
Kod: LIDINGO2022

fGSUD/N(;(jLOPPET

[ ®
*Erbjudandet galler pd stadium.se och i Stadiumbutiken pé&
mdassan t.o.m den 25/9 2022. Erbjudandet gdller ej i kombi-
nation med andra rabatter eller erbjudanden. Rabatten dras

av i kassan nér du anger rabattkod: LIDINGO2022. Uppvisa .
dénna annons fér att ta del av erbjudandet i butiken. Join the movement



INTERVJU | Spring Lidingdloppet som en veteran

Bli en del av Lidingoloppets Veteranklubb!

TCS Lidingdloppet kan p& samma gdng vara en
stor milsten i livet for vissa deltagare och en érlig
tradition fér andra. Som bevis p& det senare har vi
Liding6loppets Veteranklubb - ett gdng starka viljor
som har genomfért minst 30 TCS Lidingdlopp el-
ler Rosa Bandet-lopp pé valfri distans. Ett lopp per
ar raknas (TCS Lilla Lidingbloppet och TCS Lidingd
Knattelopp ej inréknade)!

Férmaner du far som medlem i Lidingdloppets
Veteranklubb:

Efter att du har genomfért 30 eller fler lopp erhdller
du en Lidingloppets Veteranklubbtréja och inbjuds
till Lidingdloppets Veteranklubbstraff i samband med
TCS Lidingdloppshelgen. Under kvallen uppmark-
sammas alla insatser genom dren under hogtidliga
former.

Incitament p& vaig mot Veteranklubben:
Lidingdloppet har flera incitament for att motivera
dig pd végen mot Veteranklubben. Féljande forma-
ner vantar dig som gér TCS Lidingdloppshelgen fill
en drlig tradition:
. Arsdiplom
Skickas hem till deltagare som har genomfért 10,
15, 20, 25, 30, 35, 40, 45, 50 eller 55 TCS Lidingdlopp
eller Rosa Bandet-lopp (TCS Lidingd Knattelopp
och TCS Lilla Lidingdloppet ej inrdknade).
o TCS Liding6loppets hedersplakett
Efter 25 genomférda TCS Lidingdloppet 30 km
erhdller du Lidingdloppets hedersplakett med
namninskription.
e Unikt startnummer
Efter 25 genomférda TCS Lidingdloppet 30 km far
du eft unikt starfnummer som foljer dig s Idnge du
deltar p& distansen 30 km.
o Mgjlighet att starta i startgrupp 1X
Efter 25 genomférda TCS Lidingdloppet 30 km
far du starta i det frémsta ledet, tillsammans
med varldseliten och omgdrdad av en sdrskild
hogtidlig stdmning.
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TCS Lilla Lidingoloppet
25 september

FORE LOPPET

STARTBEVIS & NUMMERLAPP

Alla anmalda deltagare fér sitt Startbevis endast via
e-post. | Startbeviset finns deltagarens personliga
QR-kod. Fér att hadmta ut din nummerlapp, ta med din
QR-kod till Nummerlappsutdelningen. Vid utdelningen
skannar du din personliga QR-kod och din nummerlapp
skrivs ut. Du hittar dven din QR-kod p& Mina Sidor.

Nummerlappsutdelningen sker p& Lidingovallen.
Oppettider i Nummerutdelningen: fredagen den 23/9
kl. 09:00-21:00, I6rdagen den 24/9 kl. 07:30-15:00 och
sondagen den 25/9 kl. 07:30-14:00.

Nummerlappen ska baras pd bréstet under loppet.

CHIP FOR TIDTAGNING

Tidtagningschip sitter fastsatt pd nummerlappens bak-
sida. Ta inte loss det. Tidtagningen startar nér startskottet
for din klass gatt och avslutas nar du har passerat malet.

UPPVARMNING
Ving leder uppvarmningarna fér samtliga lopp. Upp-
vérmningen startar 15 minuter innan varje start.

START- OCH MALPLATS

Samtliga klasser har start och mal p& Grénsta Garde.

UNDER LOPPET

BANAN

TCS Lilla Lidingdloppets banléngder ar 1,7 km, 3 km och
6 km. 6 km-banan ér tvé varv pé 3 km-banan, med
varvning fére mal. Banorna ér val markerade med
skyltar och snitslar. Funktiondrer finns p& plats.

EFTER LOPPET

VATSKA
Efter m&lgdng finns en vétskestation med energipdfylinad
(fruktdryck och banan) fér alla som har kémpat sé vdl.

MEDALJ) OCH DIPLOM

Medaljen i brons delas ut vid maélgéngen fill alla som full-
foljer loppet. Vinnaren fér en guldmedalj och andra place-
ringen far en silvermedalj. Diplom skickas automatiskt med
e-post till alla som har genomfért TCS Lilla Lidingdloppet.

PRISER

De 30 framsta deltagarna i respektive klass i TCS Lilla
Lidingdloppet far priser. De sex frédmsta deltagarna

fér priserna vid prisutdelningen vid prispallen i direkt
anslutning till maltaltet. Ovriga pristagare p& plats

7-30 far pris i prisutdelningstdltet som ligger i anslutning
till maltaltet. Segrarna i F15 och P15 erhdéller Assar
Blomquist stipendium.




STARTBEVIS & NUMMERLAPP

Alla anmalda deltagare fdr sitt startbevis via e-post. |
startbeviset finns deltagarens personliga startnummer
och personliga QR-kod.

Du kan f& din nummerlapp till TCS Lidingd Knattelopp
pd ett av foljande satt:

a) skriv ut den hemma frén ditt startbevis

b) hédmta nummerlappen pd Lidingdvallen under fre-
dagen den 23/9 kl. 09:00-21:00, I6rdagen den 24/9 kl.
07:30-15:00 eller séndagen den 25/9 kl. 07:30-14:00.

Vi rekommenderar att nummerlappen bdrs pd brostet
under tavlingen, men det dr inget krav.

CHIP FOR TIDTAGNING
TCS Lidingd Knattelopp har inte tidtagning och dérfor
inte ndgot chip.

START- OCH MALPLATS

Samtliga klasser har start och mal pé Gronsta Garde.

P

BANAN

TCS Lidingd Knattelopps banléngd ar 1,7 k. Banan ar
val markerad med skyltar och snitslar. Funktiondrer finns
pd plats.

MEDFOLJANDE

| TCS Lidingd Knattelopp fér anhériga félja med langs
banan, férutom i forsta startgruppen dar barnen
springer sjdlva.

VATSKA
Efter mdlgdang finns en vatskestation med energipdfylinad
(fruktdryck och banan) for alla som har kédmpat sé vdl.

MEDALJ OCH DIPLOM

| TCS Liding6 Knattelopp far alla medalj. Diplom i
TCS Lidingd Knattelopp skriver man sjalv ut frdn
www.tcslidingoloppet.se.
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Rosa Bandet-loppet

25 september

FORE LOPPET

STARTBEVIS & NUMMERLAPP

Alla anmalda deltagare far sitt Startbevis endast via
e-post. | Startbeviset finns deltagarens personliga
QR-kod. For att hamta ut din nummerlapp, fa med din
QR-kod till Nummerlappsutdelningen. Vid utdelningen
skannar du din QR-kod och din nummerlapp skrivs ut.
Din QR-kod kan du éven hitta p&d Mina Sidor.

Vill du ha en etikett for vaskinlamning skriver du ut den
i Nummerlappsutdelningen efter att du har f&tt din
nummerlapp.

HAMTA UT DIN NUMMERLAPP
Nummerlappsutdelningen sker pé& Lidingévallen, i anslut-
ning till Lidingdloppsméssan. Oppettider: fredagen den
23/9 kl. 09:00-21:00, l6rdagen den 24/9 kl. 07:30-15:00
och séndagen den 25/9 kl. 07:30-14:00.

Vénligen observera att ménga ska hémta ut sina
nummerlappar under |6rdag férmiddag. Vi rekommen-
derar dig darfér att hdmta nummerlapparna vid en
annan tidpunkt och senast tvé timmar fore start.

ROSA T-SHIRT

Alla som har bestallt en rosa t-shirt i samband med

sin loppanmalan hémtar den i Rosa Bandet-loppet-
montern i Lidingdloppsmdssan pd Lidingévallen. Du som
infe har kopt en Rosa Bandet-loppet-t-shirt kan géra det
pd& Gronsta Garde under séndagen den 25/9. T-shirten
finns i storlekarna XS-XL.

VASKOR OCH OVERDRAGSKLADER
Overdrags- och véskinlémning finner du pé Grénsta
Garde. Endast TCS Lidingdloppets éverdragspdsar fér
anvéndas. Du fér dem vid nummerlappsutdelningen.
Med éverdrag avses tunnare traningsjacka, tréja och
byxor. Stang pdsen och satt pd etiketten. Sakerna ham-
tas p&d samma stdlle efter mélgéng mot uppvisande av
nummerlapp. Det &r inte tilldtet att IGmna vardesaker

i 6verdragspdsen. For vardesakshantering, se "Bra att
veta” langre fram i denna starttidning.

UPPVARMNING
Ving leder uppvarmningarna for samtliga lopp. Upp-
varmningen startar 15 minuter innan varje start.

STARTEN
Starten gdr pd Gronsta Garde. Din startgrupp och start-
tid stér bland annat pd nummerlappen.

Tidtagningschip sitter p& baksidan av nummerlappen.
Se mer om tidtagningen under A-O. Inslépp sker 20
minuter innan start och sténger 10 minuter innan. Infor-
mationsskyltar falar tydligt om ndr inslépp sker. Start i
tidigare startgrupp innebdr automatisk diskvalificering.
Start i senare grupp medfér automatiskt tidstillégg.
Tiderna korrigeras inte i efterhand.

UNDER LOPPET

BANAN

10 km-banan gdr utmed samma banstréckning som TCS
Lidingdloppet 30 km sista mil, i kuperad terrdng. Banan
&r markerad med rosa flaggor. Kilometermarkeringarna
visar hur langt det &r kvar till mal. 4 km-banan gari
kuperad terrdng utmed samma spdr som 10 km-banans
forsta 2 km. Banan &r markerad med snitslar.

VATSKEKONTROLLER

o 6,3 km fran mal, Uddvagen: sportdryck, vatten, bullar
och bananer (10 km-loppet)

o 3 km fran mal, Tyktorp: sportdryck, vatten, bananer
(10 km-loppet)

« Vid mal: sportdryck, vatten, bullar, bananer (4 km- och
10 km-loppen).

EFTER LOPPET

MEDAL]J

Alla som fullféljer loppet far en medalj i brons vid mail-
géng. Springer du under 50 minuter fér damer och
under 45 minuter for herrars fér du en silvermedalj.
Valkommen fill resultattaltet efter malgdang for att
kontrollera din tavlingstid och for att byta bronsmedalj
mot silvermedalj.

PRISER

De 15 frémsta fér pris. De sex framsta far pris pd scenen
i direkt anslutning till maltaltet efter malgang. Ovriga
pristagare pé plats 7-15 far pris i prisutdelningstdltet som
ligger i anslutning fill maltaltet.

HEDERSUTMARKELSE

Det segrande laget far en inskription i Carl Milles vand-
ringspris "Guds Hand” som instiftades 2004. Segrande
lag ar den klubb med sammanlagt bést tid for sina tre
frémsta deltagare. Observera att priserna hdmtas ut pd
plats, de skickas inte hem.



INTERVJU | Farga lépspdret rosa dret om
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Cancerfonden om aftf fa med festen in i vardagen

Det dr en vanlig idé att Alla Hjartans Dag boér firas
dret runt — att ndra och kara borde skdnkas omtanke
under alla &rets dagar. P& samma sétt kan Rosa
Bandet-loppets budskap om omtanke fér den egna
halsan uppmdrksammas varje dag, &ret om. Forsk-
ning visar némligen att regelbunden pulshéjande
akfivitet — om bara 20 minuter per dag - ger kroppen
forutsattningar att minska risken for flera olika
cancerformer.

Foljande ar dérfér ndgra forslag pd hur du gor varje
dag fill en rérelsefest i Rosa Bandet-loppets tecken:

Prova nya, spdnnande tréningsformer. Anmal

dig till exempel till ett gympapass som du inte

har testat dnnu.

Ta med roérelsen i lek med barnen! Cykla till-
sammans, dansa, eller lek att ni &r snabba
racerbilar som téviar mellan lyktstolpar!

Bjud dig sjalv pé& en ldng, skén promenad efter en
l&ng dag eller ndgra kortare under arbetsdagen.
Hitta en tréningskompis och genomfér smé
utmaningar tillsammans!

Hjdlpmedel, som exempelvis en stegrdknare eller
en traningsapp kan hjdlpa dig att hélla koll pd& din
rorelse och satta upp rimliga mal.

For att dina nya vanor ska
hélla i langden ar det viktigt
att de blir en del av din var-
dag. Var snall mot dig sjélv
och satt upp maél som du kan
klara av!

i

Cancerfonden och Lidingdloppet hdlsar dig hjartligt
valkommen till drets Rosa Bandet-lopp och 6nskar
lycka till i fréiningen béde fére och efter utmaningen!
Tank pé att varje steg ar viktigt och att all rérelse
réknas!

Vill du vara med och bidra till
kampen mot cancer? Swisha valfritt
belopp genom att skanna QR-koden:
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INTERVJU | Spring genom hela livet

Lissen Lindman om att

SPRINGA GENOM HELA LEVNADSLOPPET

Manga tror att I6pning bara ryms i en begrdnsad tid i livet. Ann-Louise “Lissen” Lindman,
92 &r, bevisar motsatsen. Som 86-dring sprang hon TCS Lidingdloppet for forsta gdngen
och idag &r hon béde rekordinnehavare i dlder, mangfaldig medaljér, och en tidig vég ini

[dpningen for sitt 5-ariga barnbarnsbarnsbarn Albin!

Du sprang TCS Lidingdloppet for férsta gdngen som
86-dring, vad var det som fick dig att stalla upp?

- Jag har varit med i TCS Lidingdloppshelgen dnda
sedan de férsta loppen arrangerades pd 60-falet,
fast i rollen som funktionér. Arrangemanget har hela
tiden legat ndra hjértat eftersom jag bor sé néra
|6parspdren och eftersom jag kénner loppets grund-
are Sven Garderud, Lars-Eric Dahlstedt och Assar
Blomquist.

Infor loppet ar 2016 beskrev Lars-Eric Dahlstedt att
Lidingdloppet hade ett helt nytt lopp pd fyra kilo-
meter for Kvinnor och Mén éver 80, med medskicket
att "det klarar du!”. Det var gnistan som behdvdes for
att vaga stdlla sig pd startlinjen for forsta gdngen och
genomfora loppet. Det visade sig att fyra kilometer
inte var s& svart!

Har du trénat genom hela livet eller har I6parintres-
set vuxit fram gradvis?

- Jag har varit i rérelse genom hela livet och har
bland annat sprungit en rad vanliga motionslopp och
vandrat i fjéllen. Min inspiration till rérelse och hdalsa
har under de senaste 15 éren varit GIH (i synnerhet
under ledning av eldsjdlen Eva Andersson) och jag
har lédnge franat i deras gymnastik- och hélsoprojekt
for seniorer.

Du har rekordet som dalderssenior i TCS Liding6-
loppet - tar det bort fokus pé tid och placering nér
du springer loppet?

- Nej, placeringen i loppet ar fortfarande viktig - jag
vill infe komma langt bak!

Har du ndgra tips till de deltagare somi ar stdller
upp i TCS Liding6loppet for forsta gdngen?

- Mitt tips skulle vara att besdka Lidingdlopps-spdret
ndgon gdng innan loppet for att Iara sig banan. Man
behover inte springa - atft promenera ar ocksd bra.
Huvudsaken ar att man far en chans att ldra kdnna
backarna och att veta var de dterhdmtande partier-
na ligger. Det har ar viktigt for att veta pé férhand hur
man ska disponera sina krafter i loppet.

Vad sager du for att inspirera barn och barnbarn till
ett livi rérelse?

- Jag forsdker aldrig évertala ndgon annan att bérja
tréna, men jag tror att min livsstil inspirerar dem. De

ar vana vid att jag cyklar, springer och gympar - och
de ser ju hur bra jag maér av det!

Under TCS Lidingéloppet brukar familjen, med barn-
barn och barnbarnsbarn, std och heja pd mig utmed
upploppet pd Groénsta. | hdst hoppas jag kunna inspi-
rera mitt femdriga barnbarnsbarnsbarn Albins vag

in i idrotten, d& vi planerar att springa 1,7 kilometer
tillsammans under TCS Lidingd Knattelopp!



S& har tar du tid och rapporterar ditt resultat ndr du springer

TCS Lidingoloppet@Hemma &
Rosa Bandet-loppet@Hemma:

TIDTAGNING
TA DIN TID | SAMBAND MED

DITT LOPP é

INNAN DITT LOPP <—

n VALJ MOBIL ELLER KLOCKA %
Ta din tid, antingen via en klocka med GPS, @
eller med en telefon med GPS-mottagning och %’ &

en traningsapp.

n LADDA NER EN TRANINGSAPP

Ladda ner traningsappen Strava (rekommenderas),
alternativt annan trdningsapp med GPS-funktion
som ex. Runkeeper, kostnadsfritt via AppStore eller
Google Play. Springer du med klocka, koppla ihop
den med appen.

B LADDA MOBILEN/KLOCKAN

Séakerstall att du har en fullt laddad telefon/klocka
med dig till start.

4

——— > VID START

X n FORBERED DIN APP/KLOCKA

Se till att du forbereder din app/klocka for tidtagning
samt att appen/klockan "fangat” GPS-mottagningen
dar du befinner dig.

B STARTA DIN TID & SPRING

N&r "startskottet" gér, starta tidtagningen via den app/klocka

du skall mata tiden med och bérja springa den distans du &r
B STOPPA TIDEN

anmald pa.
Stoppa tiden nar du uppnatt "ratt” distans, alltsa distansen

g
@g
pa det lopp som du &r anmald till.

VID MALGANG «—

SPARA PASSET

Se till att spara passet i din app/klocka, dubbelkolla garna
s att appen/klockan registrerat ditt lopp.

—> HEMMA

S RAPPORTERA RESULTATET
!E . -I E Rapportera in din tid via "Rapportera resultat”

WITXXCT® o finns pa Mina Sidor.

RAPPORTERA
DITT RESULTAT

GA IN PA MINA SIDOR

via lank du fatt i startbeviset i din mejlkorg

RAPPORTERA DIN TID

Du kan vélja tva olika sé&tt att rapportera 1 0
din tid, det kommer se ut enligt nedan:

A Skicka in GPX-fil fran valfri traningsapp

Ladda ner GPX-filen till din dator eller telefon och ladda sedan upp den pa
Mina Sidor. OBS filen maste ha &andelsen .gpx for att vi ska kunna lasa av
resultatet.

Ladda upp ditt resultat

V) ETT v fsjande tvd stemat

GPX-fil

Fréin valn tranngsapp eler drekt frin din raNNgSKDCKa med GPS funkton.

1. Lacda upp 6 GPX-f med fiformat * gpx
= Ezn
Strava

2. Ladda upp dtt bpp dreks frdn STRAVA

Ladda upp ditt lopp direkt
fran STRAVA

Klicka pa knappen "Connect with Strava". Darefter kommer du kunna valja
vilket av dina Stravapass du vill skicka in som ditt "tavlingsbidrag".

Fungerar inte nagot av dessa tva rapporteringssatt kommer du &ven att
kunna rapportera in din tid manuellt under "Mina Sidor"

DELA DITT LOPP
11

Dela ditt resultat pa sociala medior & skryt om
din prestation under #tcslidingbloppet@Hemma

Ditt resultat hittar du i Mina Sidor. Genom att klicka pa din tid (1),
kommer du till resultatlistan. Klicka pa Facebook- ikonen (2) vid ditt namn
och ditt resultat delas tillsammans med ditt digitala diplom p& Facebook.

Ressita Fr 16 idngsppet 2020
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'C MORE PL
RA(FFIS | 2 MA

Streama EFA Champncms’%
Serie A, La Liga, film, serier, barnunderhallnlng
och mycket mer.

Skanna QR-koden for att registrera dig.
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SCANNA OR-KODEN OCH
TA DEL AV ERBJUDANDET!

Oppna kamera-appen p4 din mobil och hall den
framfér nedan QR-kod sa kommer du direkt till
véar hemsida fér att lisa mer och bestilla.

Eller ga in pa runnersworld.se/boka
SASPRINGER DU finny RTARE

M PARTHO AN
CIANDE PALS 0y AR TARE

Bli prenumerant du ocksa!

Nu har du méjlighet att fa 10 nummer av Runner’s World till halva
priset och inte nog med det, vi bjuder p& 2 nummer till - utan
kostnad. Du far ddrmed en hel&rsprenumeration med 12 nummer, fér
endast 495 kr! Virde, ordinarie butikspris 1188 kr! Du sparar 693 kr!

12NR FOR 495 KR

(VARDE 1188 KR)

runnersworld.se/boka

I i o VIR Rt

!
l ‘ For din bésta l6pning nagonsin
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ANMALAN

Kan goras hela vagen fram till loppet, och till och med pé&
sjalvaste loppdagen. Vi rekommenderar att du gér din
anmadlan via webben och senast 60 minuter fore start. |
man av plats kan du ockséd anmdla dig pd Lidingdloppets
Téavlingskontor pé Lidingévallen. Gér du anmadélan i god tid
innan lopphelgen ar priset mer férmdanligt.

APP

Ladda ner TCS Lidingdloppets-appen, som ger dig full koll
pd allt som hdnder under TCS Lidingdloppet. Appen ger
dven dina néra och kdra méjlighet att helt kostnadsfritt
folja dig under loppet. S&val mellan- som sluttider publ-
iceras direkt i appen och gér det dérmed méjligt att folja
deltagare i realtid. Appen innehéller &ven annan matnyttig
info, till exempel om hur du tar dig till Lidingd, starttider och

kartor. TCS Lidingéloppet-appen finns for nedladdning pé
AppStore och Google Play.

AVSTAND

Ropsten - Lidingévallen: 4 km

Liding6vallen - Koltorps Gérde: 1,8 km

Lidingovallen (med stop for gratisbussarna) - Gronsta
Garde: 0,8 km

BOENDE
Hotell: TCS Lidingdloppet samarbetar med fljande hotell-
och konferensanléggningar:

Roénneberga: www.ronneberga.se eller 08 446 78 00

Sodergarn: enbart for elit via sdrskild inbjudan.

Hart underlag: Gratis férlédggning med nattexpedition
erbjuds i gymnastiksalar i Hersby Gymnasium, som ligger

i ndrheten av Lidingdvallen. Ingen féranmdélan behéver
goras. Visa hdnsyn och smyg in om du anlédnder efter

kl. 22:00. Logiplatserna far disponeras fredag 17:00-séndag
16:00. Grupper kan boka gemensamt boende i klassrum pé
Hersby Gymnasium via boende@lidingoloppet.se. Pris: 175
kr/person och natt. Frukost serveras i Hersby Gymnasium
l6rdag och séndag kl. 06:30-10:00. Pris 85 kr/person (via
Swish). OBS: Notera att boende p& hart underlag detta dr
inte finns i Kalléngens skola.

Husvagn/Husbil: Foranmdl till info@lidingoloppet.se om du
avser parkera din husvagn eller husbil under TCS Lidings-
loppshelgen.

Uppstdaliningsplatser (utan el och vatten) finns pé:
Canadadngen (ca 30 platser). Adress: Varvsvagen 3, 23-25
september,

Tryffelslingan (ca 30 platser). Adress: Tryffelslingan 10, 23-25
september,

Hantverkshuset (ca 20 platser). Adress: Vasavagen 82, 23-25
september

Toaletter finns att tillgé vid samtliga parkeringar.

Tillsammans skapar vi
lonargladje och god hdlsa!

Corem ar stolt sponsor till TCS Lidingoloppet.

\\ \ Fastigheter
e Corem |

NN
N
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BRUTET LOPP

Behover du bryta loppet anmdaler du detta fill en funktionar
vid narmaste vatskekontroll eller i informationstdltet. Mal-
féllan far inte passeras av [6pare som har brutit. Biltrans-
port av I6pare sker frén vatskekontrollen.

BYTE AV DELTAGARE/KLASS

Byte av deltagare eller klass kan géras mot en avgift.

Ta med QR-koden i startbeviset och gé& direkt till Tavlings-
kontoret pd Lidingévallen.

DIGITALA LIDINGOLOPPET @HEMMA 2022

Vill du ge dig sjdlv ytterligare en chans? Du vet val att du k
an springa TCS Lidingéloppet@Hemma och Rosa Bandet-
loppet@Hemma, alltsé springa loppen digitalt pd valfri
plats. Loppen pdgdr mellan den 23 september och den 9
oktober 2022. Lés mer och anmal dig pd TCS Lidings-
loppets hemsida. TCS Lidingdloppet@Hemma inrdkas i

En Svensk Klassiker 2022.

DIPLOM

Diplom i pappersform bestdller du vid din anmdlan mot
en kostnad pd 50 krinkl. frakt. Alla deltagare far ett diplom
i PDF-format i resultatmailet, vilket ocks& kan laddas ner
kostnadsfritt via resultatsidan efter lopphelgen.

EN SVENSK KLASSIKER

For att rakna TCS Lidingdloppet 30 i Klassikerdiplomet
mdste deltagare ha fullfoljt loppet. For En Svensk Klassiker
Tjej/Kort galler Rosa Bandet-loppet. For En Svensk Klassiker
Halv gdller TCS Lidingdloppet 15.

Aven TCS Lidingdloppet@Hemma och Rosa Bandet-loppet
@Hemma inrdknas i En Svensk Klassiker detta ér. Bestaller
du ett klassikerdiplom kommer din tid d& att markeras med
en asterisk efter din tid/ditt resultat.

FILM OCH FOTO

Lidingdloppet har fotografer som dokumenterar loppen och
arenorna under helgen. Fototjansten Taggad.se fotogra-
ferar dessutom vara deltagare pé upploppet och langs
med banan. Genom din anmalan har du godként det
ovanndmnda. Under loppet kommer du dven, genom en
inspelningsportal som tillhandahdlls av TCS Lidingdloppets
titelsponsor TCS, erhdlla en personlig film som férevigar ditt
TCS Lidingdlopp 2022. Lés mer under "TCS Trail” nedan.

FUNKTIONARER

Over 2500 funktiondrer arbetar under en traditionell TCS
Lidingdloppshelg. Funktiondrerna kommer frén ideella for-
eningar och genom att delta i TCS Lidingdloppet och Rosa
Bandet-loppet stodjer du darmed féreningslivet samt barn-
och ungdomsidrotten pd Lidingd och i Stockholm.

FORSAKRING

Kontakta Folksam om du har tecknat avbestdliningsforsék-
ringen Motionsloppsforsdkring frén Folksam och inte har
mojlighet att starta.

HEDERSUTMARKELSER

Du som har fullféljt 25 Lidingdlopp erhdller Lidingdloppets
guldplakett med namninskription. Plaketten skickas under
hosten efter loppet till de som &r berattigade efter loppet.
Du behéver infte kontakta Lidingdloppets kansli for att fé& din
utmarkelse - dina lopp registreras automatiskt.

Diplom skickas hem till alla deltagare som har genomfért
10, 15, 20, 30, 40, 45 och 50 TCS Lidingdlopp/Rosa Bandet-
loppet (TCS Lidingd Knattelopp, TCS Lilla Lidingdloppet och
TCS Lidingéfemman inréknas ej).

HALLBARHET

TCS Lidingdloppet ér eft arrangemang med naturen som
arena. Viarbetar kontinuerligt for att bli mer héllbara - fill
exempel genom att minska anvéndningen av plast och
onddigt forpackningsmaterial, genom att uppmuntra
cykling och kollektivtrafik till véra arrangemang och genom
att stédja lokala féretagare.

Vi ber dig aft hjdlpa fill att vara rédda om vér natur. TCS
Lidingdlopps-spdret strécker sig genom skog och mark och
ibland genom naturreservat. Ténk pd att hélla tavlings-
omrddet och spdren fria frdn skrép. D& det ar forbjudet att
slanga skrdp i naturen rekommenderar vi att du sldnger
skrép och sopsorterar pd anvisade platser. Ta med skrapet
till nasta vatskestation om du har egen dryck och tilltugg
med dig. Ak garna kollektivt med SL, och ta sedan gratis-
bussarna (Ropsten - Lidingévallen) tur och retur.

INFORMATIONSPLATSER

Det finns informationsplatser vid nummerlappsutdelningen
pad Lidingdvallen, pd startomrddet pd Koltorp samt pd
Gronsta Garde. Informationstalten har dppet under samt-
liga loppdagar frdn det att starterna gétt och fills I6parna
har nétt mal.

INTERNET
Lidingdloppet har under arrangemanget gratis WiFi pd
Gronsta Garde med namn “LLresultat”.

KARTOR

Kartor éver alla TCS Lidingéloppets banor finns p& www.
tcslidingoloppet.se och i TCS Lidingdloppets app. Aven i den
har starttidningen hittar du kartor — bade besokskartor och
kartor éver vad som finns pd TCS Lidingdloppets arenor.

KIDS ZONE

P& Gronsta Garde finner alla barn en rolig hinderbana i
Kids Zone, med samma dppettider som évriga Gronsta/
arenan. Deltagande i Kids Zone &r gratis och syftet ér att ge
barn-och ungdomar méjlighet att vara aktiva och réra pé
sig. TCS Lidingdloppet arbetar for rérelseglddje under hela
dret genom att anordna lopp for barn och unga i alla &ld-
rar. Utéver detta driver Lidingdloppets dgarféreningar IFK
Liding6 Friidrott och IFK Liding® Skid- och Orienteringsklubb
en omfaftande barn-och ungdomsverksamhet aret runt.

KLASSBYTE/PLATSOVERLATELSE

Det gér bra att byta lopp och betala mellanskillnaden om
loppet har en hogre prisklass. Byter du frdn ett fysiskt till ett
digitalt lopp &r det kostnadsfritt. Byter du till en kortare dis-
tans betalar du en administrationsavgift pd 100kr. Byter du
fran ett fysiskt lopp till @Hemma och vill ha medalj s& kan
du mejla Lidingdloppet pd info@lidingoloppet.se och ange
att du vill f& din medalj hemskickad.

Klassbyte/Loppbyte kan géras senast 2 timmar innan férsta
start i det lopp du ér anmald till.

Det gdr ocksd bra att géra en platséverlételse av din start-
plats. Av sakerhetsskal ar det inte tillatet att delta i en annan
persons namn och startnummer. Kostnaden for platséver-
|&telse ar 200 kr och betalas direkt vid éverldtandet. Plats-
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overldtelse ar mojlig fram till dagen fére arrangemanget.
Logga in p& Mina sidor for att géra dina dndringar.

KONTANTFRITT ARRANGEMANG

TCS Lidingdloppet dr ett helt kontantfritt arrangemang.
Betalningar kan genomféras via Swish och kortbetalning
kommer éven vara majligt pd ett flertal platser p& TCS
Lidingdloppets arenor.

KVARGLOMDA FOREMAL

Under TCS Lidingdloppshelgen kan borttappade saker
hamtas i Informationstaltet pd Gronsta Garde. Efter loppet
kommer allt som hittats/I&dmnats att samlas upp. Saknar du
négot ber vi dig mejla fill info@lidingoloppet.se senast en
vecka efter loppet. Darefter skéinker vi bort de borttappade
féremal som finns kvar.

MASSAGE

Fysioterapeuter kommer att patrullera den sista milen av
30km-loppet. | &r kommer vi tyvarr inte erbjuda massage

mot betalning i Bo skola. 0
MATSERVERING

| mattaltet pd Gronsta Garde och pd Lidingdvallen serveras

mat och dryck. Det finns dven enklare servering och kaffe

p& Koltorps Garde under I6rdagen. Du kan betala med kort

eller Swish.

MEDAL]
Alla som fullféljer sitt lopp fér en medalj i brons med motiv
av Carl Milles. Arets motiv heter "Skogsgud med tre korpar”.

| vissa lopp kan du, om du har sprungit riktigt snabbt, f& en
medal;j i silver. Om du tror att du sprungit pd silvermedaljtid
kan du gé till resultat-taltet efter mélgdng. Dar kontrolleras
din exakta tavlingstid och bronsmedaljen byts ut fill silver-
medalj om du klarat fiden. Medaljtiderna hittar du pd
www.tcslidingoloppet.se. P& de loppspecifika sidorna i
denna starttidning ser du ocksé i vilka lopp som det finns
mojlighet att springa pd silvermedalljstid.

NUMMERLAPPEN

Nummerlappen ska sitta pd brostet och vara val synlig vid
inpassering i startfaltet och under hela loppet. Den fér inte
vikas! Kontrollanter finns Iangs med banan. Tider fér num-
merlappsutdelning hittar du under respektive lopp i den hér
starttidningen. Q
OBS: Glém inte att fylla i eventuell medicinsk information p&
baksidan av nummerlappen.

NUMMERLAPPSUTDELNING

TCS Lidingérullet och TCS Lidingéruset den 23 september
har nummerlappsutdelning pd Gronsta Garde, pd hoger
sida i taltet dit man kommer nér man via Gronstavdgen
kommer in p& Gronsta Garde.

For samtliga 6vriga lopp sker Nummerlappsutdelningen pd
Lidingovallen med féljande dppettider:

Fredag 23 september kl. 09.00-21.00 nummerlapps- S
utdelning och sportbutik pd Lidingévallen.

Lordag 24 september kl. 07.30-15.00 nummerlapps-

utdelning och sportbutik pd Lidingévallen.

Séndag 25 september kl. 07.30-14.00 nummerlapps-

utdelning och sportbutik pd Lidingévallen.

Anmdlda deltagare far sitt Startbevis via e-post, som ocksé
&terfinns p& Mina Sidor. | Startbeviset finns deltagarens
personliga QR-kod. QR-koden finns éven i TCS Lidingd-

loppsappen.

Nummerlapparna skrivs ut pd plats i nummerlappsut-
delningen pé Lidingévallen via Print on Demand. Vi gér
detta for att arbeta mer hdllbart eftersom vi d& undviker att
sldnga nummerlappar fér anmalda I6pare som inte dyker

upp.

For att hadmta ut din nummerlapp, ta med din personliga
QR-kod fill Nummerlappsutdelningen. Vid utdelningen
scannar du din personliga QR-kod och din nummerlapp
skrivs ut, behandlas och delas ut fill dig.

| Nummerlappsutdelningen skriver du ocksé ut din tag till
vaska och éverdragsklader.

OMKLADNING OCH DUSCH

Kom gdérna tavlingsklédd/ombytt. Omkladning och dusch
finns i anslutning till mélet p& Grénsta Gérde. Duschar finns
dven i begrdansat anfal pd Lidingévallen, liksom pd Hersby
Gymnasium fér de som évernattar dér.

OMSEEDNING

Omseedning kan goéras under tévlingshelgen till en kostnad
av 300 kr och senast tvé tfimmar innan start. Omseedningen
kan géras via Mina Sidor och i mén av plats.

PARKERING

Parkering i anslutning till TCS Lidingdloppet ar endast
tilléten pd ytor anvisade av Lidingdloppet. Lidingdloppet
tar ut p-avgift som ett led att minska biltrafiken och for att
uppmuntra fler att vélja gratisbussar eller cykel. P-avgiften
&r 60 kr varav halften skénks till Lidingdloppets Rosa-
Bandet-insamling fér Cancerfonden.

PERSONUPPGIFTER

Lidingodloppet foljer GDPR och &r darfér mycket noga
med att dina uppgifter hanteras pd ett korrekt och sdkert
satt. Du kan ldsa mer om vér integritetspolicy pd
www.tcslidingoloppet.se.

QR-KOD

For att hdmta ut din nummerlapp behdver du din QR-kod.
Din QR-kod, som du fatt via e-mail och som du kan hitta
pd& Mina Sidor, finns dven i det har startbeviset, samt i TCS
Lidingdloppsappen.

RESULTAT

Alla tavlingsresultat visas i resultattdltet i mélomradet, pé
teslidingoloppet.se och i TCS Lidingdloppsappen. Kontakta
Lidingdloppet via resultat@lidingoloppet.se om du har
frdgor om ditt resultat.

SHOPPING

| Sportbutiken, i Lidingdloppsmdssan pd Lidingdvallen och
pd& Gronsta gdrde kan du képa sportkldder, sportutrustning,
souvenirer med mera. Mdsshallens 6ppettider: fredag
09:00-21:00, l6rdag 07:30-15:00 och séndag 07:30-14:00.
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SJUK
Oavsett om du ar [6pare eller medféljande har du ett
ansvar att stanna hemma om du &r sjuk!

SJUKVARD
Sjukvardspersonal finns p& arenan under hela helgen enligt
foljande schema:

Fredag, Gronsta Gdarde: Lakare och Réda Korset.

Lérdag, Koltorp: Lékare och ambulans kl.9:00-14:15.
Lidingévallen - hjartstartare. Gronsta - I&kare, sjukskoter-
skor, Réda Korset, hjartstartare, ambulans, 4-hjulingar for
sjuktransporter mellan kl. 09:30-19:00. Banan: Réda Korset,
hjartstartare, kiropraktor, fysioterapeut. Transportservice for
brutna I6pare.

Séndag, Gronsta Garde: Lakare, sjukskoterskor, ambulans
och 4-hjuling. Banan: Réda Korset, hjdrtstartare och trans-
portservice brutna I6pare.

STARTBEVIS

Ditt Startbevis skickas via e-post. | e-postmeddelandet finns
din personliga QR-kod, som du &ven kan hitta pd Mina
Sidor. For att hédmta ut din nummerlapp mdaste du ta med
din QR-kod fill Nummerlappsutdelningen. Din personliga
QR-kod finns éven i TCS Lidingdlopps-appen.

STARTTIDER

Du hittar din starttid i det hdr Startbeviset. Det gdr dven
att se alla starttider p& www.tcslidingoloppet.se eller i TCS
Lidingdloppets app.

TCS TRAIL

Foreviga din prestation i TCS Lidingdloppet 30 eller TCS
Lidingdloppet 15 genom att springa igenom TCS video-
passage "TCS Trail”! Filmerna som spelas in i passagen
kommer, efter mélgdng, att levereras via e-post for ner-
laddning, s& att du kan dela din upplevelse med familj
och vénner. Om du inte vill synas i videoinspelningen finns
mojlighet atft springa férbi passagen.

TEMPO

Visa hdnsyn i spdret. Hall till hoger om du gér eller tar det
lugnare pé& banan. Lyssnar du p& musik krévs det att du har
volymen p& sddan nivd att du hér passerande [6pare och
instruktioner fran funktiondrer.

TIDTAGNING

Chippet sitter p& baksidan av nummerlappen. Ta inte bort
det! Chippet registrerar dina mellantider, ungefar var femte
kilometer i 10 km-, 15 km- och 30 km-loppen, liksom din slut-
tid. Tavlingstiden boérjar ndr startskottet gar.

TOALETTER

Finns pé Lidingdvallen, i starten pd Koltorp, vid starten/ma-
let p& Gronsta Garde samt Iéngs banan. Handikapptoalett
finns pé Lidingévallen och Gronsta Garde.

Vi ber dig aft anvdnda dessa toaletter och inte skogen nér
du ska utratta dina behov!

TRANSPORTER

Vi uppmanar deltagare att éka kollektiva fardmedel till
Liding6vallen. Ta tunnelbanan till Ropsten och sedan
Lidingdloppets gratisbussar frén Ropsten fill Lidingdvallen
dar nummerlappsutdelning samt Lidingdloppsmdssan
finns. TCS Lidingdloppets gratisbussar gar tur och retur
mellan Ropsten och Lidingévallen under fredagen

kl. 09:00-22:00, l6rdagen kl. 06:30-21:30 och séndagen

kl. 07:00-17:00. Ovriga tider gdr ordinarie busslinjer 204 och
212 mellan Ropsten och Lidingévallen (se tidtabell pé sl.se).

Det finns fina cykelvagar pé Lidingd vilket gor att det ar
enkelt att ta cykeln 1ill TCS Lidingdloppet. Du hittar cykel-
parkering vid Gronsta Garde.

Det finns begrdnsade méjligheter att ta bilen till TCS
Lidingdloppshelgen eftersom vissa vagar ér avsténgda.
P-avgiften ér p& 60 kr dar 30 kr av avgiften gér oavkortat
till Cancerfonden. Swishnumret for P-avgiften: 123 457 57 75.

Du kan éven parkera pd en av Stockholms infartsparke-
ringar och dérifrdn ta tdget fill Ropsten (Ropsten har infarts-
parkering) och sedan ta gratisbussarna fill Lidingovallen.

Aka till Liding®? Las mer pé:
www.tcslidingoloppet.se/teslidingoloppet/resa

TV

TCS Lidingdloppet 30 km kommer att séindas pé& Sport-
kanalen och p& C Mores plattformar, 16rdagen den 24
september kl. 12:00-14:45. Ovriga tider sénds loppen via
TCS Lidingdloppets webb: www.tcslidingoloppet.se
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TAVLINGSREGLER
Svenska Friidrottsforbundets tavlingsregler gdller for alla
deltagare.

TOM BILEN SJALV

Frén Polisen har vi fétt féljande rekommendationer:

- Ldmna inga vardesaker i bilen.

- Aven en tom véska ékar risken fér inbrott.

- Ett Oppet handskfack kan visa tjuven att det infe finns
ndgot att stjala.

Vill du anméla brott? Ring 114 14. Pdgdende brott: ring 112.

UPPVARMNING
P& plats innan start genomférs gemensam uppvarmning
som leds av Ving.

VARDESAKER

Under samtliga loppdagar kan vardesaker [dmnas in i
Informationen pd& Gronsta Garde. Vérdesaker kan dven
ldmnas in i Informationen pé Lidingévallen 16rdag 24/9.
Vérdesaksinldmningen kostar 20 kr som kan betalas med
Swish.

Det finns ingen vardesaksinldmning pd Koltorp.

Lérdag: Vardesaksinldmning som gérs pd Lidingdvallen
fraktas till malet p& Gronsta Garde och I&émnas ut dér. Du
kan Idmna in vardesaker direkt pd Gronsta Garde och
uthdmta ut dem pd& samma plats.

Séndag: Vardesaksinldmningen sker endast pd Gronsta
Garde. Avgiften ar 20 kr och betalas med Swish.

O

Vi tar inte emot storre elektroniska apparater, till exempel
laptop och surfplatta.

VASKOR OCH OVERDRAGSKLADER
Se under respektive lopps information.

ASKADARPLATSER
Laktare finns vid upploppet pd Gronsta Gdrde och &ské-
darplatser vid Kyrkviken och Grénsta véatskestation.

Bra publikplatser for dig som foljer TCS Lidingdloppet 30
finns har:

Koltorp/Starten: Ta en promenad hit frén Lidingévallen och
bevittna den maktiga starten live. Koltorp ar éven startplats
for 15 km-loppet.

Langéngen: ca 1km promenadvég frén starten kan du
se l6parna passera efter ca 3 km. Platsen ligger intill eft
Gdrdscafé.

Kyrkviken/Liding6vallen: hdr passerar [6parna efter ca 8
km. Speaker och musik. 15 km passerar har efter 3km.

Grénsta (mélomradet): 16parna passerar har efter 20 km.
Speaker, musik & vatskekontroll. Aven 15 km passerar har
efter 11 km av loppet.

Abborrbacken: med cirka 5 km kvar till mal kommmer den
myfomspunna backen!

Abborrparken: strax efter Abborrbacken kan ni félja [6par-
na ndr Idparna hamtar krafterna i en sluttande dng.

Upplopp och mal, Grénsta: Den givna platsen att vara pd!
Folj med i upplopp och segeryra via storbild, speaker och
|aktare. Galler alla lopp.

OVRIGA UPPLYSNINGAR

Se aven information under respektive lopp. Lidingdloppets
kansli &r inte 6ppet under téavlingshelgen. Vi hanvisar till
informationen som finns p& www.tcslidingoloppet.se, i
appen samt pd informationsplatserna vid Lidingévallen,
Koltorp och Gronsta Garde.
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Ett minne for livet!

Valj sparet TCS Trail strax efter Lidingovallen. Fa en personlig video

med dig sjalv i huvudrollen redan vid malgang, och dela med vanner
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Gronsta garde
START:
TCS LidingdRuset
TCS Liding6Rullet
TCS Lidingdfemman

TCS Lilla Lidingdloppet - B/
Rosa Bandet-loppet | | Utdelning av y
TCS Knattek)ppet 5 Mariestad ol = - ok = - - - -

Juniorer/Veteraner 4/10 km

- Gangvag till 5

g START Grénsta gard
«till Stockholm  Gang/cykelvig till Ropsten 08 km ronsta garde |

Om du vill ut pd banan for att se passeringar rekommendera
utan att du gar eller cyklar.
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' LCS LIDINGOLOPPET

Valkommen till

Gronsta garde

1 [l Start 9 E!\? Resultat/priser
2 ¥© wal 10 Scen Vilkommen till
ﬁs 3 7 vitska 11~ Dusch Koltorps garde
4 B2 Mat 12 n Sjukvard/hjartstartare
5 "rﬁ Viska och 6verdrag 13 & Askadarplats [[[p»> Start
: 6 Véska och 6verdrag 14 Toalett "r Overdrag

R B o
osa Bandet 15 L’Z‘; Atervinning

(b Vattenpafylining 16 A% Kids zone
@i Information

~N

1

2

3

4 @A® Information

5 n Sjukvérd/hjartstartare
6

7

8

o

85 Askadarplats
Toalett

§
Wy Café

Valkommen till

Lidingovallen

—=E
11286 Nummerlappar/tavlingsexpedition

el Liding6loppsméssan
Z Mat
i Viska

4A Vaskor som ska vara kvar pa Lidingovallen
4B Vaskor som ska koras till Gronsta

5 @At® Information
6 n Vattenpafylining
7 {b Dusch '
8 Hjartstartare
9 Toalett
10 stadium Butik

A w N =

1 L':‘_; Atervinning
12 B2 Servering

i
7

Koltorps garde

START:
TCS Lidingoloppet 30 km
TCS Lidingoloppet 15 km
Juniorer/Veteraner (M22/M50) 15 km
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Besokskarta TCS lelng loppet
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Husvagn P
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TCS Lidingdloppet 30 km

TCS Lidingdloppet 15 km

Rosa Bandet-loppet 4/10 km

TCS Lilla Lidingdloppet 1,7/3/6 km
Liding6 Knattelopp 1,7 km
LidingéFemman 5 km

TCS Liding6Rullet 2 km

TCS Liding6Ruset 1,7/4 km
Juniorer/Veteraner 4/10/15 km
Géngvagar till arenorna

Km markering, 30 km/15 km/10 km

Sjukvard/hjartstartare
Vatskekontroll
Toalett

Information

Parkering
/husvagnsparkering

Gratisbuss
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INTERVJU | Arets kranskulla och kransmas

LiDINGGLOPPET

noname

2\ cortucnns

Arets kranskulla och kransmas 2022 ar

Anna Bachman och Fredrick Ekholm

Aven om TCS Lidingdloppshelgen arligen kantas av tiotusentals personliga segrar &r det
en sdrskild @ra att erhdlla férstaplatsen i vérldens stérsta terrdnglopp. TCS Lidingsloppet
ar darfor stolta att presentera drets kranskulla och kransmas, som kommer att delta i
hyllningarna av férstapristagarna och dela ut arets segerkransar.

Det ar med stor stolthet som TCS Lidingdloppet
presenterar drets kranskulla Anna Bachman frén

IFK Liding® Skid- och Orienteringsklubb och &rets
kransmas Fredrick Ekholm frén IFK Lidingd Friidrott.
B&da ar TCS Lidingdloppets framsta ambassadérer
under hostens [6parfest och kommer ha det stora
uppdraget att dverrdcka segerkransarna fill loppens
forstapristagare.

| en intervju beskriver Anna och Fredrick upplevel-
serna av atf vara ndst pd tur i en tradition som har
praglat TCS Lidingdloppet dnda sedan 1968:

Hur reagerade du nér du fick reda pd att du hade
utndmnts till drets kranskulla/kransmas?
Anna: Jag blev valdigt glad och éverraskad!

Fredrick: Jag k&nde mig glad och hedrad aft jag fick
forfrdgan och jag tvekade inte en enda sekund pd att
sdga ja till uppdraget. Att vara kransmas ér ndgot av
de finaste uppdragen du kan ha.

Vilken &r din favorittradition under TCS Liding6-
loppshelgen?

Anna: Att hela klubben samlas och hjdlps at att
bygga upp arenan under kvdllarna infér. Det ér alltid
trevlig st&dmning under férberedelsernal

Fredrick: En av mina personliga favoriter under
Lidingdloppshelgen ér Kidszone som jag har varit
funktiondr for i flera é&r. Det har alltid varit superroligt
att se alla barn komma férbi och skratta och ha kul
medans nagon férdlder springer sjélva loppet. En
annan fradition som jag uppskattar ar Rosa Bandet-
loppet, d& jag har slakt som kdmpat mot bréstcancer.
Jag tycker det loppet har etft bra och fint syfte!

Hur ser din strategi ut fér att dverldmna kransarna
till de trétta segrarna pé upploppet?

Anna: Oj, det har jag inte funderat pd dnnu, men jag
ténker att jag ska férsdka lésa av I6paren, sé att jag
inte dverraskar utan att det ska bli smidigt och bra fér
denne.

Fredrick: Jag har inte tankt p& detta forrdn jag nu fick
frédgan. Jag har precis ringt min vén och évertygat
honom att bli min tréningsperson i kransmottagning.
Min spontana strategi och férhoppning ér nog att det
ar en ensam I6pare i taten, att dom ar trétta nog for
mig att hdnga med, att jag inte snubblar, att jag inte
far ledaren att snubbla, att det inte regnar och aft
kransen ar pd innan loppet ar slut. Om det inte skulle
bli som jag tankt, d& kommer jag vara nervés och
radd for att jag ska gora fel.



INTERVJU | Kransmasens och kranskullans symbolfyllda drékter

Det har betyder symbolerna i
kransmasens och kranskullans drakter!

De drakter som TCS Lidingodloppets kranskulla och kransmas bdar vid utdelningarna av seger-
kranarna pd upploppet ar fyllda av vackra och diskreta symboler! Sedan 1997 ér kulla och mas
klddda i den moderna Lidingédrdkten som togs fram av en arbetsgrupp inom Lidingd Hembygds-
forening. Har hjalper Hembygdsféreningen till att tyda vad detaljerna i lidingddrékterna betyder:

DEN BLA FARGEN PA KRANSKULLANS KLANNING

Fargen ar en hyllning till Carl-Michael Bellman, som vid sitt
besok pd Elfvik 1788 skrev “Lidingdsdngen”. SGngen beskriver
hur Liding6 ligger "mitt i vattnets lugna vag” och intill en "hég

och ljusbla bélja”.
2
[ 4

SMULTRONEN PA KRANSKULLANS KRAGE OCH SKARP

Aven den hér symbolen ér en referens till “Lidingdséngen”, dar
Bellman beskriver hur man pa Lidingé “6verallt i délden ndra
man de réda smultron ser”.

VIKINGASKEPPET PA KRANSKULLANS SILVERBROSCH
Skapades av lidingékonstnédren Einar Nerman 1931 som
logotyp fér Hembygdsféreningen. Runinskrifter frén vikinga-
tiden runt om pd 6n vittnar om att Lidingd har varit bebodd
sedan 600-tfalet.

RAGEN PA KRANSKULLANS SKARP

En tredje referens till “Lidingésdngen”, i vilken Bellman
beskriver hur Lidingds “dkrar pryda vdgen med en hég och
gulnad rag”.

VETEAXET PA BAKSIDAN AV KRANSMASENS VAST
Representerar hur bdraren har "rég i ryggen” — det vill sédga
bdde moralisk och fysisk styrka.

OM TCS LIDINGOLOPPETS KRANSKULLOR OCH KRANSMASAR
Sedan 1968 delas segerkransar ut till forstaplatstagarna i respektive klass i TCS Liding6loppet.
Kranskullan och masen, som delar ut kransarna utmed upploppet, vdljs alltid bland medlemmarna'i
Lidingdloppets dgarféreningar IFK Lidingé Skid- och Orientering och IFK Lidingé Friidrott.
Kriteriet for att bli kranskulla eller kransmas ér idrottslig prestation.
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Start Gronsta fredag 23 september

Klass

Strécka

Starttid

Mén/Kvinnor Rullstol

2km

10:45

Klass

Strécka

Klass Strécka Starttid
Mén/Kvinnor 1,7 km 11:00
Man/Kvinnor 4,0 km 11:30

Starttid

Man/Kvinnor

5km

16:00

Start Gronsta lordag 24 september

Klass Strécka Starttid
Pojkar 19 och Flickor 19 10 km 09:00
Kvinnor 22 10 km 09:00
Pojkar 17 och Flickor 17 10 km 09:05
Kvinnor 50 10 km 09:10
Kvinnor 60 10 km 09:10
Kvinnor 70 10 km 09:10
Méan 60 10 km 09:30
Man 70 10 km 09:30
Mén 80 4km 10:00
Kvinnor 80 4 km 10:00

Start Koltorp l6rdag 24 september

Klass Stracka Starttid
Man 22 15 km 09:401A
Mén 50 15km 09:401B

TCS Lidingdloppet Mén/Kvinnor15km [ [
Klass Stracka Starttid
Startgrupp 1A, 1C, M22, M50 15km 09:40
Startgrupp 2 15 km 09:50
Startgrupp 3 15 km 10:00
Startgrupp 4 15 km 10:10
Startgrupp 5 15 km 10:20
Reptider

15 km 16parna mdste passera vissa kontroller fore vissa klockslag (reptider) for att f& fortsatta

loppet.
Groénsta-kontrollen (11 km) fére 13:00

Klass Stracka Starttid
Startgrupp 1A, B, C, X 30 km 12:30
Startgrupp 2 30 km 12:40
Startgrupp 3. 3VIP 30 km 12:50
Startgrupp 4 30 km 13:00
Startgrupp 5 30 km 13:10
Startgrupp 6 30 km 13:20
Startgrupp 7 30 km 13:30
Startgrupp 8 30 km 13:40
Startgrupp 9 30 km 13:50
Startgrupp 10 30 km 14:00
Startgrupp 11 30 km 14:10
Startgrupp 12 30 km 14:20
Startgrupp 13 30 km 14:30
Reptider

30 km I6parna maste passera vissa kontroller fére vissa klockslag (reptider) for att f& fortsatta

loppet.
Fageldudde (15 km) mdste passeras fore 16:35
Gronsta-kontrollen (20 km) fére 17:20

Sticklinge,vatskan Uddvagen, (23,8 km) fére 18:00

Sticklinge, vatska Tyktorp, (27 km) fore 18:40
Sista startgrupp startar kl. 14:30 p& 30km




Start Gronsta séndag 25 september

Klass Stracka Starttid
Pojkar 15 6,0 km 09:00
Flickor 15 6,0 km 09:00
Pojkar 14 6,0 km 09:20
Flickor 14 6,0 km 09:20
Pojkar 13 3,0 km 09:50
Flickor 13 3,0km 10:00
Pojkar 12 3,0km 10:10
Flickor 12 3,0 km 10:20
Pojkar 11 1,7 km 10:40
Flickor 11 1,7 km 10:50
Pojkar 10 1,7 km 11:00
Flickor 10 1,7 km 11:10
Pojkar 9 1,7 km 11:20
Flickor 9 1,7 km 11:30
Pojkar 8 1,7 km 11:40
Flickor 8 1,7 km 11:50
Pojkar 7 1.7 km 12:00
Flickor 7 1,7 km 12:10
TCS Lidingd Knattelopp utan vuxen 1,7 km 12:20
TCS Lidingd Knattelopp 1,7 km 12:30
TCS Lidingé Knattelopp 1,7 km 12:40
Klass Stracka Starttid
Mixed 4 km 1 4km 13:20
Mixed 4 km 2 4km 13:30
Startgrupp 1A, B 10 km bara kvinnor 14:00
Startgrupp 2 10 km 14:10
Startgrupp 3 10 km 14:20
Startgrupp 4 10 km 14:30
Startgrupp 5 10 km 14:40
Startgrupp 6 10 km 14:50
Startgrupp 7 10 km 15:00
Startgrupp 8 10 km 15:10

37



STORT TACK TILL TCS LIDINGOLOPPETS PARTNERS

TITELSPONSOR

. TATA
l ‘ :ﬁ CONSULTANCY
SERVICES

HUVUDSPONSOR

sl2adium

OFFICIELLA PARTNERS

saucony [€X7/3i714

OFFICIELLA MEDIEPARTNERS
S SPIDER

RUNNERS “@ Y
VARDSTAD

. LIDINGO STAD

OFFICIELLA LEVERANTORER

#SvensktKott Im VING™

I<eols .} ORMSALVA RCNNEBERGA

CANCERFONDEN

corem | sﬁm

W), (]

W 4
Qo

7 A ‘ i’
(/y ENSVENSK "
N { KLASSIKER \‘ ’ + IFK }’!elbe ‘!ﬁ




