>
“O
i Y

INSTRUKS Nordmarka Skogsmaraton 2025

INSTRUKS: Speaker

GENERELT alle poster

Det legges mye info pa funksjonaersiden for arets lgp:
https://lynski.no/funksjonaersiden-nsm-2025/

Oppmotested: 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 F@R du skal pa post. Veer forberedt!

GREIT a vite

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

e Start alle grupper, vi har fglgende:

o [BIFRA : «. 08:00
MARATON: kl. 08:30
HALVMARATON puljeidi 09:00
HALVMARATON puljei2! 09:05
HALVMARATON pulje 3: 09:10
HALVMARATON pulje 4: 09:15
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UTSTYR | SORT KASSE:

Informasjon om Igpet
Tidsskjema for Igpet
Startlister

Loypekart
Tusjer/penner

Blanke ark


https://lynski.no/funksjonaersiden-nsm-2025/
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INSTRUKS Nordmarka Skogsmaraton 2025

GREIT A VITE OM L@PET:

Om Igpet

o Gangnr 32 (startet i 1994)

o Startet av Jernbaneverket, kun maraton — vi var trainee i 3 ar, deretter arvet vi for 3-4
ar siden, startet halvmaraton, deretter ultrai 2021
Eneste Igp som holdt koken gjennom pandemien, om enn i hgstvariant osv
Gar for a veere det hyggeligste maraton man kan Igpe (& Helt upartisk kommentar
Ca 180 funksjonaerer
En del av dugnaden til LYN SKI. Vi ma vaere verdens heldigste klubb, alle forstar hvor
viktig dugnad er, men ogsa ser man hvilken mulighet det er, til & bidra, til 4 vaere der
barna er aktive, hvor viktig idretten er. Vi fyller opp vare arrangementer med
dugnadsvakter uten veldig mye mas.
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Distanser:
o Ultra, Maraton, Halvmaraton
o Vakreste deler av Nordmarka - markas INDREFILETPraktisk:

Toaletter — mange MyLiftere
o Ellers skogen

Startnr utdeling
o For de som ikke har hentet pa Sognsvann i BYM lokalene, delt ut torsdag og fredag
o De som ikke har hentet torsdag/fredag, henter i dag
o Det er ogsa mulig a etteranmelde seg.

Tidtaking
o Brikke i starnr

Layper
o Sekart, hengt opp
o VIKTIG: Blomsterenga pa Blankvannsbraten, gjelder KUN Maraton og runde | pa Ultra.
Her har vi vakter og vi Igper der det er merket. Dette er et fredet omrade - og mye
stahei fra Fylkesmann. Vi har fatt dispensasjon til a vaere i omradet. Derfor viktig at
Ippere fglger merking og henvisning fra Igypevaktene.

Resultater
o Senett—EQ
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INSTRUKS Nordmarka Skogsmaraton 2025

® Premier:
o Premiering:

= TOTALVINNERE, Ultra, Maraton og Halv (kvinner og menn i hver sin

premiering). Her bruker vi premiepall. Flotte gavekort fra Mizuno til alle tre
plassene per klasse

= KLASSEVINNERE. Flott glass fra Hadeland, hentes i premieservice. Stedt er
gravert inn med klassevinner. (det er ikke gravert inn hvilken klasse).
= JUBILEUM, vi premierer alle som har deltatt 5, 10, 15, 20, 25 og 30 ganger.

Egne flotte krystallglass fra Hadeland. Her er det gravert inn “deltatt 10
ganger” osv i stetten.

= UTTREKKSPREMIER, begrenset hva vi har, vi deler ut tilfeldig. Litt begrenset

hvor mye vi trenger & hause det opp, men fint a nevne.

o Premier HENTES PA L@PSDAGEN. Ingen premier ettersendes/hentes senere.

e Matstasjoner — mange
o MARATON:

» Skjaersjgen (etter 6,3) -

Bjgrnholt (etter 12) —

*  Fortjern (gamle Hakkloa) etter 15 —
= Kikuktstua (etter 23,5) - MAT

» Sakariasshytta (veikryss) (etter 28)
» Kobberhaughytta (etter 31)- MAT

* Lgrenseter (etter 34,1)

= Lille Aklungen (etter 37,8) - MAT
o HALVMARATON

»  Skjaersjpdammen (etter 6)
=  Slakteren (etter 10,3)
*  Tryvann (etter 13)

= Aklungen (etter 17) — MAT

»  Lgper fgrst HEL
= SAhalv

= Alle stasjoner

o Masse folk pa alle stasjoner til forpleining
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INSTRUKS Nordmarka Skogsmaraton 2025

o Q-meieriene SKYR PROTEIN KLEMME-YOGHURT
o Potetgull (sliter med sponsor i skrivende stund, mannen pa Maarud byttet jobb),
prgver a fa inn noe annet.

o Bananer
o Sportsdrikke og vann (eller saft og vann)
e KIOSK

o Vihar ogsa kiosk, bare a forskyne seg der.
o Selger barer/gels fra FUEL (aktuelt F@R Igpet)
o Selger ellers kaffe, pglser, vafler mm



