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TCS Lidingoloppet, Runner’s World och
Twiik lanserar traningsprogram

| samarbete med TCS Lidingdloppet slapper nu Runner’'s World och Twiik traningsprogram
infér 2022 ars upplaga av det klassiska loppet. Bakom traningsprogrammen star Anders
Szalkai, chefredaktor pa Runner’'s World och tidigare vinnare av Stockholm Marathon, samt
flerfaldiga Liding6loppsvinnaren Malin Ewerlof. Traningsprogrammen finns till forsaljning
online och i Twiik-appen.

Lidingbdloppet har arrangerats arligen sedan 1965 och ar varldens storsta terrdnglopp med
narmare 45 000 deltagare varje ar. Det anses ocksa vara ett av varldens mest utmanande lopp,
nagot som kraver noggranna forberedelser av deltagarna.

Tillsammans med l6parprofilerna Anders Szalkai och Malin Ewerléf samt Runner’'s World
lanserar Liding6loppet, i samarbete med den digitala traningsplattformen Twiik, nu darfor sex
olika digitala traningsprogram for den som vill forbereda sig val infor loppet - baserade pa
malsattning och distans.

"Lidingbloppet dr en riktig utmaning med sin kuperade terrdng. Med rdtt forberedelser och trdning
kan man fd ut mycket och planera sin 16pning optimalt fér loppet” siager Anders Szalkai.

Programmen utgar fran att man kan trana tre I6ppass i veckan, oavsett vilken niva man ar pa
och oavsett vad man har for mal. Programmen innehaller sarskilda fokuspass, placerade pa
tisdag, torsdag och séndag varje vecka. Deltagaren kan dock vilja de pass som kdnns mest
inspirerande och dven vilja till pass om man har de snabbaste tidsmalen.

"Man behéver sdklart inte strikt félja vilka dagar passen kommer pd - trdningen kan anpassas till
[6parens vardag. Oavsett hur man trédnar dr regelbunden, kul och varierad |6ptrdning det viktigaste -
kontinuitet dr A och O” fortsatter Anders Szalkai.

Samarbetet mellan Liding6loppet, Szalkai och Ewerlof ar viktigt for att Lidingdloppets deltagare
ska fa ut det mesta av loppet.

“Det kdnns riktigt kul att kunna erbjuda vdra deltagare bdsta méjliga férutsdttningar att lyckas nd

sina madl under Lidingéloppet” sager Fredrik Montgomery, marknadschef pa TCS Liding6loppet.

“Anders och Malin dr bdda tva vdlkédnda profiler i I6par-Sverige och med hjdlp av deras program sd
kan vdra I6pare fd en dnnu bdttre upplevelse av sitt lopp och vi fdar dd ocksd en dnnu hégre kvalitet
pd loppet!” Fortsatter Montgomery.

Programmen lanseras pa den digitala plattformen Twiik. Deltagarna far instruktioner via Twiik-
appen och kan registrera sina Ioprundor och resultat bade direkt i appen och via till exempel
|6parklockor. For Twiik ar samarbetet ett tecken pa plattformens bredd och ett viktigt steg i att
ge fler manniskor mojlighet till bra, tranarledd traning.




"Lidingdloppet dr ett otroligt prestigefyllt lopp och vi dr vildigt stolta 6ver samarbetet. Bdde
avancerade I6pare och deltagare i bérjan pd sin utvecklingskurva far méjlighet att férbereda sig och
maximera sin upplevelse. Samtidigt skapar vi tillsammans synlighet for rérelse och fysisk aktivitet,
ndgot som dr otroligt viktigt” sdger Anders Gran, VD pa Twiik.

Traningsprogrammen finns tillgdngliga pa Lidingoloppets hemsida samt pa lidingoloppet.shop.
twiik.me/.

Om Lidingdloppet

TCS Lidingoloppet ar en del av En Svensk Klassiker. Det storsta och mest vialkanda loppet ar
TCS Lidingbloppet 30 km som sedan 1982 ar noterat i Guinness Rekordbok som varldens
storsta terranglopp. Tillsammans med Vasaloppet/Engelbrektsloppet, Vatternrundan och
Vansbrosimningen ingar TCS Liding6loppet i En Svensk Klassiker. Under helgen arrangeras dven
TCS Lidingbloppet 15 som ingar i Halvklassikern och Rosa Bandet-loppet som ingar i
Tjejklassikern samt Kortklassikern. Totalt deltar ndrmare 45 000 I6pare i alla lopp under helgen.

Om coacherna
Coacherna Anders Szalkai och Malin Ewerlof har gedigna bakgrunder som I6pare pa hog niva,
men har bada tva efter sina karriarer jobbat vidare som tranare fér motions- och elitlopare.

Bade Malin och Anders har sprungit Lidingdloppet flera ganger. Anders basta tid pa tremilen ar
1.41 och Malin inledde faktiskt sin [6parkarridr redan som 7-aring i Lilla Liding6loppet. Trots
inriktning mot kortare tavlingsdistanser pa elitniva har Malin varit snabbaste tjej flera ganger pa
tremilen som "motionar" med imponerande 1.57 som basta tid.

Bada coacherna har erfarenhet av att anpassa traningen utifran I6parens niva och malbild, och
kanner alltsa val till Lidingoloppets unika egenskaper med dess utmanande banstrackning.

For mer information om Twiik, vanligen kontakta

Anders Gran, VD

Telefon: +46 (0)70 341 73 25
E-post: anders@twiik.me
Hemsida: www.twiik.me

Om Twiik

Twiik AB ar ett innovationsbolag med sate i Malmd och kontor i Stockholm. Bolaget utvecklar
digitala I6sningar som gor det mojligt for tranare och gym att skapa innovativa digitala
traningstjanster och darmed digitalisera sitt tjdnsteerbjudande och gbra bra traning tillganglig
for en stérre malgrupp. www.twiik.me
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