Ha kontroll pa din maratontid!
For manga I6pare — och kanske dven du
—ar det en stor hjalp att kanna till sina
mellantider utmed vagen, sa att de

kan halla ett 6ga pa vilken tid som

de kan forvantas genomfora loppet pa.
Har kan du skriva ut ett eget armband,
som du helt enkelt bara satter runt

handleden och knapper med en bit tejp.

Vips —sa ar du redo att genomfora
ditt maraton pa den tid du 6nskar.

Kalla: Sparta & Nike
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MARATON

TIMMAR

DISTANS  TID

Tkm 4.15

5 km 21.19
10km 42.39
5km  1.03.58
20km  1.25.18

A1km  1.29.59
HALVVAGS!

Bkm  1.46.38
30km  2.01.57
3Bkm  2.29.17
40km  2.50.37

42,2 km 2.59.59
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