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INSTRUKS Nordmarka Skogsmaraton 2024

INSTRUKS: Lopedrikke - malgangGcenerELT alle poster

Det legges mye info pa funksjonzersiden for arets lgp:
https://nordmarkaskogsmaraton.no/funksjonaerside-nsm-2024/

Oppmagtested: Sngparken

Veer ngye pa oppmgtetiden.

Sjekk nar du skal mgte - det ligger informasjon i funksjonaeroversikten pa funksjonaersiden
og din Rubic app.

Du skal ha fatt kontakt med din leder, oversikt over roller pa funksjonaersiden.

Utstyr. Det er sorte kasser til ulike stasjoner, merket gjeldende stasjon. @vrig utstyr settes til
stasjon av rigg. Tror du noe mangler, ta en sjekk med oss.

Instruks, leser du na. Dette er viktig & ga gjennom FOR du skal pa post. Veer forberedt!

GREIT a vite

Koordinator: Annik Bjgrndal, tIf: 90199869
Lopsleder: Jorn Schrgder, tif: 95846854
Sanitetsleder: Dag Henrik Reikvam, tIf: 94858939

e Start alle grupper, vi har fglgende:

o [BIFRA : «. 08:00
o MARATON: ki. 08:30
HALVMARATON puljeid! 09:00

(0]
o HALVMARATON jpulje2: 09:05
0 HALVMARATON pulje 3: 09:10

UTSTYR | SORT KASSE:

® Se egen utstyrsliste

OPPGAVER:
e Servere lgpedrikke: Saft og vann (noen vil bare ha vann, andre saft, noen begge deler)
e Blande opp saft og sette utover. Blandingsforhold, 2,5 flaske saft (1,5L) til 25 L vann
e Holde orden, tgrke opp, sgrge for nok drikke
e Samarbeid med mal, som sgrger for a sluse folk vekk og setter ut for sponsormat: Q-melk og

potetgull.
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