VAR FORMOs MINNEL@P

VETTAKOLLEN - FRONSVOLLEN - SKJENNUNGEN

%/\/\/\

INSTRUKS FRONSVOLLSTRAKKA

Oversikt over FUNKSJONZRER: se funksjonaerside for arrangementet

https://lynski.no/funksjonaerside-ifm-2026/

GENERELT TIL ALLE STASJONER

- INNHOLD I KASSER TIL HVER STASJON:

o

O O O OO0 oo oo 0o o oo

Terkerull og toalettpapir

Skilt (x meter til drikkestasjon)

Tusj, penner, blanke ark

Litermal x 4 stk

Merkeband og sgppelsekker

Vannkanner, merket for vann

Bgtter til 3 blande sportsdrikke i, evt dunk til dette
Sportsdrikke Fuel. 1,5 pose per 20 LITER vann (skal veere tynn)
F@rstehjelp + 2 x ekstra med IS

Sprit til hender, engangshan sker

Sprayflaske med bla Ajax/vaskemiddel, vaske bord samt klut
Vannkanner - TA MED VANN TIL FRONSVOLLEN

Blandebgtte (evt kun kanner, mix i kanner)

Bord

Sgppelstativ

Pappkrus

- OPPRIGG:

o

O O o o

Sette opp bord

Blande drikke, helle opp i krus

Skilt for vann/energidrikk kan legges pa bordet (taler vann)
Sette opp skilt med 200 m til stasjon etc.

Evt sette opp merkeband

- NEDRIGG

o
o
o

o

Det skal ikke rigges ned F@R ALLE L@PERE er forbi, inkl etterlgpere

Rydd ALT, ALT som er tatt med ut skal tilbake

Tork av border. Spray og tgrk av. Bruk sprayflaske med vaskemiddel. DET ER VIKTIG at
alle bord er tgrket godt av og er t@rre f@gr de lempes i bil.

Ta med ALT av sgppel. Ga en runde rundt og plukk alt dere finner.

FRONSVOLLTRAKKA:

Oppmegte klokka 10:00 pa Frgnsvallstrakka (fgr hytta).

De som har ansvar for kjgring ma kjgre fra klubbhuset ferdig lastet senest kl. 09:30
Servering av sportsdrikke og vann

Kjgretillatelse — telefonnummer bom Midtstuen:580000132331

Utstyr: skilt, tusj, merkeband, blandebgtte, litermal, 2 bord, vann pa kanner (60 L) (alt vann

ma tas med fra Klubbhuset), sgppelsekker, krus, tgrkepapir, fgrstehjelpsutstyr



VAR FORMOs MINNEL@P

VETTAKOLLEN - FRONSVOLLEN - SKJENNUNGEN

%/\/\/\

INSTRUKS SKJENNUNGSTUA

Oversikt over FUNKSJONZRER: se funksjonaerside for arrangementet

https://lynski.no/funksjonaerside-ifm-2026/

GENERELT TIL ALLE STASJONER

- INNHOLD I KASSER TIL HVER STASJON:

o

O O O OO Oobo oo o o o

Torkerull og toalettpapir

Skilt (x meter til drikkestasjon)

Tusj, penner, blanke ark

Litermal x 4 stk

Merkeband, Strips til spppelsekker, sgppelsekkruller
Sportsdrikke Fuel. 1,5 pose per 20 LITER vann (skal vaere tynn)
Farstehjelp + 2 x ekstra med IS

Sprit til hender

Engangshansker

Sprayflaske med bla Ajax/vaskemiddel, vaske bord samt klut
Kun Ski - Tidtal

Vannkanner - HENTER VANN PA SKJENNUNGEN

Blandebgtte (evt kun kanner, mix i kanner)

Bord, Sgppelstativ, Pappkrus

- OPPRIGG:

[0}

OO O o o

Sette opp bord

Blande drikke, helle opp i krus

Skilt for vann/energidrikk kan legges pa bordet (taler vann)
Sette opp skilt med 200 m til stasjon etc.

Evt sette opp merkeband

- NEDRIGG

o
o
o

0o

Det skal ikke rigges ned F@R ALLE L@PERE er forbi, inkl etterlgpereRydd ALT

Rydd Alt, ALT som er tatt med ut skal tilbake

Terk av border. Spray og tgrk av. Bruk sprayflaske med vaskemiddel. DET ER VIKTIG at
alle bord er tgrket godt av og er tgrre f@gr de lempes i bil.

Ta med ALT av s@gppel. Ga en runde rundt og plukk alt dere finner. Strips s@ppelsekker

SKJENNUNGSTUA:

Oppmete klokka 10:00 pa Skjennungstua.

De som har ansvar for kjgring ma kjgre fra klubbhuset ferdig lastet senest kl. 09:30
Servering av sportsdrikke og vann

Kjgretillatelse — telefonnummer bom Hammeren: 580000132331

Utstyr: tidtakerutstyr, blandebgtte, litermal, 1 eller 2 bord, kanner til frakt av vann, vann faes

pa Skjennungstua ved henvendelse i kjgkkenet, sgppelsekker, krus, tgrkepapir,
ferstehjelpsutstyr



VAR FORMOs MINNEL@P

VETTAKOLLEN - FRONSVOLLEN - SKJENNUNGEN

%/\/\/\

INSTRUKS LYN HYTTA

Oversikt over FUNKSJONZRER: se funksjonaerside for arrangementet
https://lynski.no/funksjonaerside-ifm-2026/
GENERELT TIL ALLE STASJONER

- INNHOLD | KASSER TIL HVER STASJON:
o Tgrkerull og toalettpapir
Skilt (x meter til drikkestasjon)
Tusj, penner, blanke ark
Litermal x 4 stk
Merkeband
Vann og utstyr hentes fra Lyn hytta
Sportsdrikke Fuel. 1,5 pose per 20 LITER vann (skal vaere tynn)
Seppelsekk og stativ til sgppelsekker
F@rstehjelp + 2 x ekstra med IS
Sprit til hender
Engangshansker
Sprayflaske med bld Ajax/vaskemiddel, vaske bord samt klut
Kun LYN hytta. Cola
o Pappkrus
- OPPRIGG:
o Sette opp bord
Blande drikke, helle opp i krus
Skilt for vann/Cola/energidrikk kan legges pa bordet (taler vann)
Sette opp skilt med 200m til stasjon etc.
Evt sette opp merkeband

O O 0O OO 0o O o o o o

o O O o

- NEDRIGG
o Det skal ikke rigges ned F@R ALLE L@PERE er forbi, inkl etterlgpere
0 Rydd ALT, ALT som er tatt med ut skal tilbake
o Terk av border. Spray og tgrk av. Bruk sprayflaske med vaskemiddel. DET ER VIKTIG at
alle bord er tgrket godt av og er t@rre f@r de lempes i bil.
o Tamed ALT av sgppel. Ga en runde rundt og plukk alt dere finner.

LYN HYTTA:

Ngkkel til hytta

Oppmegte klokka 10:30 pa Lyn hytta

De som har ansvar for kjgring ma kjgre fra klubbhuset ferdig lastet senest kl. 09:30

Vann hentes pa hytta

Servering av sportsdrikke, vann og Cola Kjgretillatelse — telefonnummer bom
Hammeren:580000132331

e Utstyr: blandebgtte, litermal, Cola (12*1,5 L), bord og vann er pa Lynhytta , sgppelsekker,
Kanner til frakt av vann (60L) krus, tgrkepapir, ferstehjelpsutstyr.



VAR FORMOs MINNEL@P

VETTAKOLLEN - FRONSVOLLEN - SKJENNUNGEN
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INSTRUKS 10 km posten ved Lyn hytta

Oversikt over FUNKSJONZRER: se funksjonaerside for arrangementet
https://lynski.no/funksjonaerside-ifm-2026/
GENERELT TIL ALLE STASJONER

- INNHOLD | KASSER TIL HVER STASJON:

o Tgrkerull og toalettrull
Skilt (x meter til drikkestasjon)
Tusj, penner, blanke ark
Litermal
Merkeband og sgppelsekker
Sportsdrikke Fuel. 1,5 pose per 20 LITER vann (skal vaere tynn)
Kun Skjennungen: Tidtakerutstyr
Fgrstehjelp + 2 x ekstra med IS
Sprit til hender og engangshansker
Sprayflaske med bla Ajax/vaskemiddel
Vannkanner - MA HA MED VANN
Blandebgtte (evt kun kanner, mix i kanner)
Bord, Sgppelstativ, Pappkrus

O O O O 0O oo 0o 0 o o

- OPPRIGG:
o Sette opp bord
Blande drikke, helle opp i krus
Skilt for vann/energidrikk kan legges pa bordet (taler vann)
Sette opp skilt med 200m til stasjon etc.
Evt sette opp merkeband

O O O o

- NEDRIGG
o Det skal ikke rigges ned F@R ALLE L@PERE er forbi, inkl etterlppere
0 Rydd ALT, ALT som er tatt med ut skal tilbake
o Tgrk av border. Spray og t@rk av. Bruk sprayflaske med vaskemiddel. DET ER VIKTIG at
alle bord er tgrket godt av og er tgrre fgr de lempes i bil.
o Tamed ALT av sgppel. Ga en runde rundt og plukk alt dere finner.

10 km v/ Lyn hytta Aklungen (kan komme justeringer her):

Oppmgte klokka 10:30 pd Lyn hytta (tid endres)

Dere gar inn uten bil.

Utstyr og vann kjgres inn av ansvarlig pa Lyn hytta posten (17km).

Servering av sportsdrikke og vann. Hjelp fra Lyn hytta mht til servering.

Utstyr: blandebgtte, litermal, bodr, vann & kanner , sgppelsekker, krus, tgrkepapir,
forstehjelpsutstyr



VAR FORMOs MINNEL@P

VETTAKOLLEN - FRONSVOLLEN - SKJENNUNGEN
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ALLE STASJONER MA OGSA FA DENNE SIDEN VED PRINTING

KONTAKTER
Roller 2026 Navn Etternavn TIf
Koordinator/ansvarlig Annik Bjgrndal 90199869
Lapsleder Aage Hagen 92897017
Sanitet LEDER Synne Torkildsen 99231135
Lege Il - arena Mari Asphjell Bjgrnaas 91560382
Lege Il - arena Katrine Fosdal Closs 95929958
Lege Ill - arena Morten Hagness 95927285
Skjennungen LEDER Preben Willoch 93490873
Frensvollstrakka LEDER Anne Grethe Nordli 93480563
Lynhytta LEDER Andreas Tveitereid 99700089
10 km v/lyn Aklungen LEDER  Vidar Stenset 98025762
Etterlgper 10 km Fredrik Ramm Braten 92499515
Etterlgper 17 km Erik Bjgrnstad 92040989
Etterlaper 17 km Bodil Kristine  H@stmeelingen 98059902
STARTTIDER
Gruppe Starttid Arskull
Barnelgp 10:00 5 ar og yngre

10:15 6-9 ar
3 km 10:30 13-14 ar

10:32 11-12 ar

10:34 10 ar
17 km 11:00 fom 15 ar

10 km 11:10 fom 13 ar
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