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Helsinki -Marathon

Marathon in Helsinki — die gréBte Marathonveranstaltung in
Finnland. 2011 waren rund 5400 LauferInnen aus 47 Nationen
am Start.

Die finnische Haupstadt ist eine Stadt am Meer mit vielen Inseln
und Scharen. Sie wird auch ,Tochter der Ostsee™ genannt.
Helsinki ist sehr griin, hat viele Parks und Erholungsflachen,
Strénde und Buchten. In Helsinki herrscht eine Atmosphare
von Urbanitat und Natur sowie von Tradition und Moderne. Es
gibt eindrucksvolle Architektur und viel Jugendstil sowie eine
groBe Anzahl unterschiedlichster Museen. Helsinki hat heute
ca. 560.000 Einwohner, der Hauptteil der Einwohner spricht
finnisch, ca. 6% schwedisch, die Flache der Stadt betragt
184,5km2. Die Stadt rangiert auf der Liste der besten zum
Leben geeigneten Stadte auf Platz sieben. Begriindet wurde
dies vor allem durch die Mglichkeit der Biirger, direkten EinfluB
auf die Stadtgestaltung zu nehmen, weiterhin durch die sehr
gute Infrastruktur und durch die saubere Luft.

Machen Sie sich selbst einen Eindruck dieser nordischen Stadt
und reisen mit uns zum Helsinki Marathon 2012. Wir sind
offizieller Deutscher Laufreiseveranstalter des Helsinki Marathon
und sind nach vier schdnen Laufreisejahren auch 2012 wieder
dabei, diesmal auch mit einem Tagesausflug nach Tallinn.
Begleitpersonen sind herzlich willkommen!

Reiseablauf

Ihre Anreise erfolgt am Donnerstag, 16.08.12 entweder in
eigener Regie oder Uber eine Flugbuchung durch LaufKultTour.

Unser 3-Sterne-Hotel (Landeskategorie) ist ca. 2km vom Zent-
rum entfernt, nahe der Oper und dem Nationaltheater in einer
ruhigen Umgebung gelegen. Der Helsinki Vantaa Airport ist ca.

20km entfernt. Das Hotel verfiigt tiber 95 Zimmer inkl. Bad/
WC, Telefon und TV, Féhn und teilweise Minibar. Es besitzt zu-
satzlich ein Restaurant und eine Bar sowie eine Rezeption, die
24 Stunden besetzt ist. Es sind ca. 15 Minuten FuBweg vom
Olympiastadion zum Hotel.

Am Freitag, 17.08.12 treffen wir uns nach dem Friihstlick zu
einem gemeinsamen, gefiihrten Stadtrundgang zu den wichtigs-
ten Sehenswiirdigkeiten der Stadt. Danach kénnen wir auf dem
Markt oder in den Markthallen etwas essen, die Stadt auf eigene
Faust erkunden oder wir machen eine gemeinsame Bootstour
durch die Schareninseln, ca. 1,5 Stunden. Fir die Nutzung der
offentlichen Verkehrsmittel empfehlen wir die Helsinki Touristen-
karte. Sie gilt wahlweise fir 1 bis 7 Tage fiir den gesamten Nah-
verkehr. Die Touristenkarte kostet fiir einen Tag ca. 7,00 EUR,
fur 3 Tage ca. 14,00 EUR und fiir 5 Tage ca. 21,00 EUR (Kinder
zahlen etwa die Halfte).

In der Zeit von 12:00 bis 20:00 Uhr findet am Olympiastadion
die Marathonmesse statt. Zeitgleich ist das Meldebiiro gedffnet,
wo die Startnummernausgabe erfolgt. Wir begeben uns am
Nachmittag gemeinsam dorthin und holen die Startunterlagen
ab.

Fir den Abend schlagen wir ein gemeinsames Nudel-Essen in
einem der zahlreichen Restaurants vor, natirlich auf freiwilliger
Basis.

Reiseablauf in Klrze:
16.08.12: Anreise
17.08.12: 10.00 Uhr gefiihrter Stadtrundgang, Besuch der

Marathonmesse, optional: Bootstour durch die Scha-

ren, gemeinsamer Abend bei einem Italiener zum
Carboloading

18.08.12: Marathon-Lauf mit Finish im Olympiastadion
19.08.12: Tagesausflug mit dem Boot nach Tallinn
20.08.12: Abreise oder Verldngerungstag
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Am Samstag, 18.08.12 gibt es nach einem ausgedehnten
Frihstlick nochmals Zeit, um z.B. mit der Bahnlinie 3B/3T eine
Sightseeing-Stadtrunde zu drehen, einen Spaziergang am See
zu machen oder sich fiir den bevorstehenden Lauf auszuruhen.
Wir begeben uns zusammen am friihen Nachmittag zum Start in
der Nahe der Statue des finnischen Leichtathleten Paavo Nurmi,
der zwischen 1920 und 1928 bei den Olympischen Spielen 9
Goldmedaillen gewann und bis 1931 insgesamt 24 Weltrekorde
lief. Der Start ist fiir 15.00 Uhr angesetzt. Wertsachen kdnnen
gegen eine Geblihr von €5,- hinterlegt werden.

Marathon-Infos:
Start: Statue Paavo Nurmi
Ziel: im Olympiastadion
Startzeit: 15.00 Uhr

Zeitlimit: 6.00 Std
Zeitmessung: Championchip
Durchschnittl. Temperatur: 15-21 °C

Marathonstrecke

Die Strecke des Helsinki Marathon ist landschaftlich sehr schén:
fast die Halfte des Laufes fiihrt an der Kiiste entlang oder durch
die grinen Parkanlagen. Entlang der Strecke kommen die
LauferInnen an der Finlandia Hall, dem Parlament, dem Nokia
Haus, dem Kaivopuisto Park, der zu den schdnsten Griinanlagen
der Stadt zahlt und vielen anderen interessanten Bauwerken
vorbei. Der Zieleinlauf ist im Olympiastadion.

Alle Finisher erhalten eine Medaille im Ziel. Eine Urkunde wird
spater zugesendet. Wie bei skandinavischen Marathonlaufen
Ublich, handelt es sich um eine schon gearbeitete Medaille,
seit 2011 auch mit Band. Nach Verlassen des Zielbereiches
kommen Sie in den Servicebereich, wo es Wasser, Sportdrinks,
Kaffe und Bananen zur Stérkung gibt. Alle LauferInnen kénnen
durch Vorzeigen Ihrer Starthnummer die Duschen, die Sauna und
das Schwimmbad im Schwimmstadion zum Entspannen und
Umkleiden nutzen. Das Bad ist fiir LauferInnen von 16.00 bis
21.00 offen.
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Die Zeitmessung erfolgt mit Champion Chip, der vom Veranstalter
gestellt wird. Dieser ist nur fiir diesen Lauf verwendbar, eigene
Chips kdnnen nicht eingesetzt werden. Der Chip muf3 nachdem
Rennen zuriickgegeben werden, ansonsten werden €45,- flr
den behaltenen Chip eingezogen. Es stehen Tempoldufer fiir die
Zeiten 4:00, 4.30, 5:00 und 5:30 zur Verfiigung. Jeder Kilometer
ist gekennzeichnet und bei Kilometer 5, 10, 15, 21,1, 30 und
35km sind Uhren angebracht. Insgesamt gibt es ca. zwanzig
Erfrischungsstationen, an denen Wasser und Gatorade gereicht
wird. An einigen Stationen gibt es Bananen und Salzgurken.
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Wir haften nicht fiir durch den Veranstalter des Helsinki-
Marathons vorgenommene Veranderungen

Fiir Sonntag, 19.08.12 haben wir einen Tagesausflug mit
dem Boot nach Tallinn, in die Kulturhauptstadt 2011, geplant.
Die mittelalterliche Altstadt Tallinn ist UNESCO Kulturerbe und
weltweit wegen ihrer authentischen hanseatischen Architektur
bekannt.

Montag, 20.08.12 Abreise oder Verlangerungstage.

Fir alle, die noch Verldngerungstage eingeplant haben, gibt es
verschiedene Ausflugs- und Besichtigungsmdglichkeiten:

. Bootstour durch die Schareninseln, ca. 1,5 Stunden

. Ausflug per Boot zum Zoo von Helsinki, der auf einer In-
sel liegt

. Besuch der Festungsinsel Suomenlinna

. Besichtigung der Felsenkirche (finn. Temppeliaukion kirk-
ko) im Stadtteil T6616 aus dem Jahre 1969

o Spaziergang auf den Markt, durch das sudliche Jugend-
stilviertel Eira von Helsinki unhd den schénen Kaivopuisto
Park westlich von Eira. Pausen am Wasser und in einem
der vielen Cafés bieten sich an.
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. Begleitung zum Start

. Tagesausflug mit dem Boot nach Tallinn

. Service vor Ort durch Sonja & Martin
16.08. -20.08.2012 . Sicherungsschein

Optional:

. Hin- und Riickflug nach Helsinki
e  Transfer Airport — Hotel — Airport

Preise pro Person

*Fir Ihre Anreise sind wir Ihnen gerne bei der Buchung von
Fligen zu aktuellen Tagespreisen behilflich. Hierfiir ist eine
Servicepauschale von €15,- pro Person fallig.

Buchungsschluss ist der 13. Juli 2012. Danach nur noch
auf Anfrage. Die Mindestteilnehmerzahl betragt 8.

Startgeld (aus 2011)

Startgeld Marathon Personlicher Trainingsplan
bis 15.12.10
16.12-15.02.11
16.02-30.04.11
01.05-10.07.11
11.07-31.07.11

Grundsatzlich empfehlen wir dringend den AbschluB einer Rei-
seriicktritts- und Krankenversicherung oder den AbschluB eines
~Rund-Um-Sorglos-Paketes®. Unser Partner ist ,Die Europai-
sche®. Das Buchen kann ganz einfach {iber den MenUpunkt ,Rei-
seversicherung" auf unserer Homepage unter www.laufkulttour.
de erfolgen. Dort finden Sie auch die verschiedenen Versiche-
rungsangebote. Gerne sind wir Ihnen bei der Auswahl des fiir
Sie optimalen Versicherungsschutzes behilflich.

Bei unserer Reiserticktrittsversicherung ist das Startgeld eben-
falls erstattungsfahig!

Fir die Reise gelten die Allgemeinen Geschaftsbedingungen
(AGB) von LaufKultTour. Sie erhalten diese mit der Buchungsbe-
statigung und finden sie auch im Internet unter dem Meniipunkt
AGB.

Unsere Leistungen

. 4 Ubernachtungen in unserem 3***Hotel (Landeskate-
gorie) inkl. Friihstiicksbuffet
. Erledigung der Startanmeldeformalitdten
. 2-stlindiger, gefiihrter Stadtrundgang in deutscher Spra-
che
o Begleitung zur Marathonmesse Fotos: Cumulus Hotel, LaufKultTour

LaufKultTour Sonja Landwehr e.K. « Bgm. Aurnhammer-Str. 31a « 86199 Augsburg « t: 0821/9988009 . f: 0821/9988010 « info@laufkulttour.de « www.laufkulttour.de



Marathonreisen « Erlebnislauf - SightRunning L& ufKultTour
Sonja Landwehr e.K.

Bitte senden Sie die vollsténdig ausgefiillte und unterzeichnete Anmeldung an:

LaufKultTour

Sonja Landwehr e.K.

Bgm.-Aurnhammerstr. 31a

86199 Augsburg oder per Fax an: 0821/99 88 010

Anmeldung fiir Laufveranstaltung

Helsinki - Marathon

Anreisedatum

Abreisedatum

Abflughafen Eigene Anreise L] AnschluBreise []
Name Vorname

Strasse Nationalitat

PLZ Ort Land

Telefon Fax

E-Mail

Geb.-Datum sex (m/w)

L] eMail-Newsletter von LaufKultTour

Start Gber Distanz Zielzeit
Zimmerpartner(in) Chipnummer
T-ShirtgréBe Os Om OL Ox

Wie haben Sie von uns erfahren?

[ Internetsuche [ Flyer []Bekannte []Messe Sonderwiinsche/Anmerkungen

Unterkunft Einzelzimmer[]  Doppelzimmer []

Verléngerung Einzelzimmer]  Doppelzimmer []

Trainingsplan O 30,-€

Wir empfehlen den AbschluB eines ,Rundum Sorglos-Service™ oder einer Riicktrittsversicherung.
Unser Partner ist ,Die Europdische®. Wir buchen den gewiinschten Schutz gerne fiir Sie.

(1 Rundum Sorglos-Service [ Reiseriicktrittskostenversicherung [ Ich verzichte ausdriicklich auf einen Reiseschutz

Die Anmeldung erfolgt auf der Grundlage der Reisebeschreibung Ort / Datum
der oben genannten Reise und den Allgemeinen Geschéftsbedin-
gungen von LaufKultTour. Zu finden unter www.laufkulttour.de.
Ich stehe fiir die vertraglichen Verpflichtungen der in der
Anmeldung aufgefiihrten Teilnehmer ein.

Unterschrift des Bestellers
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