


I september forventer vi over ���� vinnere på startstreken 
i BNbank Oslo Maraton. Du kan være en av dem. Enten 
du er nybegynner eller en erfaren og godt trent lłper, har 
BNbank Oslo Maraton en  distanse som passer for deg.

Vi som arrangerer BNbank Oslo Maraton jobber beinhardt 
for å lage et lłp som du som lłper har glede av � og som 
vi kan være stolte av. Vi skal słrge for at du får forplein-
ing underveis, en � n trasØ med nok av plass å lłpe på og 
blide lłypevakter som hjelper deg fram. Vel i mål venter 
medalje, heder og ære!

DU KAN VELGE MELLOM DISSE DISTANSENE:

LIV ER BEVEGELSE 

¯ være i fysisk aktivitet er å leve. Når du er i bevegelse sier 
du ja til livet. Det er den som sitter stille, som lever farlig.

Idrettsutłvere i verdensklasse kan være inspirerende. Selv 
ser jeg mer opp til dem som klarer å endre egen livsstil ved 
å ta skrittet fra sofaen til et liv i bevegelse.

For mange kan det by på store utfordringer å gå fra et 
stillesittende til et aktivt liv, og underveis kan de stłte 
på utfordringer som kan være tłffe. Siden du leser dette 
heftet, regner jeg med at du er en av dem som łnsker å 
bli mer aktiv. Da skal du vite at med riktig informasjon, en 
positiv innstilling og litt vilje, har du en veldig god start.

Kanskje er du allerede godt i gang, men łnsker å ta mos-
joneringen et skritt videre. Det kan være du łnsker å se 
hva du er god for, for eksempel ved å delta i et mosjonslłp. 
Kanskje du til og med vil trene for å oppnå en bestemt tid. 
Det samme gjelder for deg: Hvert eneste skritt krever noe 
vilje og anstrengelse. Men hver eneste gang du fłler at du 
lykkes, opplever du også at det er verdt innsatsen. 

GRETE WAITZ 

Grete Waitz vant kvinnenes maraton og med det den aller 
fłrste gullmedaljen i det aller fłrste verdensmesterskapet 
i friidrett i Helsinki i ����. Hun vant også słlv i OL i Los 
Angeles i ����, og ble verdensmester i  terrenglłp fem 
ganger. Men aller mest kjent er hun kanskje for sine ni seire 
i New York City Marathon.

Siden hun la opp som elitelłper, har Grete vært en aktiv 
forkjemper for trening og forebyggende helsearbeid verden 
over. Blant hjertesakene hennes er kreftsaken og trenings-
aktiviteter for barn. Mer enn noe brenner Grete for at stadig 
� ere skal oppleve både gleden og nytten av fysisk trening. 
Her gir hun deg oppskriften på hvordan du skal komme i 
form.

� KM

Trekilometeren er akkurat passe lang til at du kan � nne 
godfłlelsen og oppleve gleden ved å dele en � ott lłpsdag 
i Oslo sentrum med andre lłpere og publikum. Kanskje vil 
du lłpe med hły puls og hły fart. Eller kanskje du nettopp 
har investert i lłpesko og vil ha et treningsmål for å komme 
i gang.

�� KM

Tikilometeren passer for deg som syns maratondistansene 
er litt for lange og trekilometeren litt for kort. Med litt 
treningsbakgrunn vil dette kunne bli en fantastisk lłpsopp-
levelse i Oslo sentrum. 

HALVMARATON

Opplev Oslo gjennom �� kilometer langs byens � otte 
fjordlinje. Garantert langt nok til at du blir både svett og 
sliten, men en litt enklere distanse å gape over enn en hel 
maraton. Og absolutt langt nok til at du virkelig har noe å 
feire når du krysser mållinjen.

MARATON

��.��� meter: Det er mange kilometer som ligger foran 
deg, og noen av dem kan kjennes ganske lange. 
Du blir garantert sliten, og du vil nok kjempe med deg selv 
underveis! Men med god trening og litt planlegging klarer 
du det. Og tenk hvilken fłlelse når målstreken passeres 
og du strekker armene i været og vet at du virkelig har klart 
det: Du har fullfłrt en maraton!

ALL VINNER
!          

www.oslomaraton.no










