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Velkommen til den 22. utgaven av

NORDMARKA SKOGSMARATON

42 kilometer gjennom det beste av Nordmarka
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Start og milomr&dep& Idretlshunen \red e
klubbhuset til Lyn pa Krings]d, litt neden-
for Sognsvann og Norges idrettsheyskale,
Laypa gar for det meste pa grusveier men
med en kortere strekning pd skogsstived  —
Kobberhaugen, Mordmarkas topografi gir
leypa en talf profil med en total stigning
P ca. 600 heydemeter, Til gjengjeld byr
traseen pd et behagelig lepsunderlag og
overskudd av frisk luft i flott natur. Dette | |
gir kapet et helt spesielt serpreg i forhold
til vanlige flate gatelap. Skogsmaraton ’
passer ypperlig for deg som laper mara- d
ton for farste gang. Beina far mindre juling |
og man restituerer seq raskere. Dessuten
ervi kjent for hyppig og god forpleining
underveis, naermeste matstasjon er aldri
langt unna.

Er du klar for en teff utfordring?
Bli med pa et av de storste og
mest tradisjonsrike fullmaraton
i Norge! | flott skogsnatur, pa
lapervennlig underlag og med
god og hyppig forpleining fra
vare mange matstasjoner.

ARRANG@RENE

@nsker nye oq tidligere deltagere
velkommen til 22. utgave av

Nerdmarka. shogpmaraton

LAORDAG 20. JUNI 2015

= “"""LI”AE““"P MNordmarka skogsmaraton er et av |
X Kondis' arlige kvalitetslap.




PAMELDING:

Pamelding med kortbetaling (VISA/MC) pa
www.skogsmaraton.no fra 01. jan. og fram mot
lepet. Her finner du ogsa en liste over pameldte.
Etteranmelding kan gjeres ved startnummerut-
delingen eller mellom 08.15 og 10.00 pa arenaen
pa lepsdagen.

HVEM KAN DELTA:
Alle over 18 ar (per 31.12.2015) kan delta,
enten som mosjonist, bedrifts- eller elitelgper.

STARTKONTINGENT:

kr 400,- ved pamelding t.o.m. 1. mars

kr 500,- ved pamelding 2. mars - 15. april

kr 600,- ved pamelding 16. april - 1. juni

kr 650,- ved pamelding 2. juni - 21. juni
Etteranmelding kr 650,-

Gratis troye ved pamelding t.o.m. 1. mars!

| tillegg kommer lisens til friidrettsforbundet/Oslo
bedriftsidrettskrets og evt. transaksjonsgebyr.
Medlemmer i Kondis og DNT far 50 kr i rabatt ved
ordinzer forhandspamelding.

STARTTID OG STED:

Fellesstart klokken 11.00.

Tidligstart klokken 09.00 for deltagere i klassene
K60+, M70+ og mosjon som regner med a bruke
mer enn 6 timer. Disse kan ikke regne med full ser-
vice pa matstasjonene underveis dersom de leper
raskere enn 6 timer. Videre vil det ikke registreres
raskere slutttider enn 5 timer for tidligstartende.
Start- og malomrade vil vaere ved Lyns klubbhus
ved Norges idrettshoyskole pa Kringsja. Kart med
veianvisning kommer i PM i midten av mai.

STARTNUMMER/TRQYE:

Dette deles ut ved egen stand pa Oslo Sportslager
18.0g 19. juni kl. 16.00 - 18.00. Pa lepsdagen deles
disse ut fra stand i startomradet fra kl. 0815. Lopets
treye er til salgs for deltagerene etter lopet, sa
langt beholdningen rekker. Vi produserer et be-
grenset antall, det er lurt a kjepe pa forhand om
du ensker arets traye.

PREMIERING:

Var flotte skogsmaratonkrus til alle deltagere som
fullferer. Gavekort til beste mann og kvinne, og ellers
mange fine uttrekkspremier til en verdi av kr. 50.000,-
Se lgpets nettside for mer informasjon.

RESULTATER:

Resultater henges opp i malomradet og legges ut pa
lepets hjemmesider etter lepet. Det vil bli fert
statistikk over antall ganger deltagerene har fullfert.

TRANSPORT OG PARKERING:

Det oppfordres til a ta T-banen, linje 6, 15-20 min. fra
Oslo sentrum., holdeplass Kringsja eller Sognsvann.
Om du kommer med bil er det en stor parkerings-
plass ved Sognsvann, ca. 10 minutters gange fra start

DUSJ OG GARDEROBE:

Ved start- og malomradet. Hvis det er bra vaer er det
flotte bademuligheter i Sognsvann. Det vil bli mulig-
het for & levere inn verdisaker for oppbevaring mens
lepet pagar.

Lepet forutsettes avsluttet klokken 18.00. De som
ikke har fullfert innen da vil bli tatt ut av lepet og
transportert til malomradet.






PA ALLE MIZUNO LOPESKO 06

ALL MIZUNO LOPSBEKLEDNING

Gjelder fra 15. til 20. juni 2015

STARTNUMMERUTDELING HOS OSLO SPORTSLAGER TORSDAG 18/6 0G FREDAG ‘IB:’E FRA KL 16: ﬂﬂ 18:00
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SKOGSMARATON ER EN FLOTT
OPPLEVELSE! VI HAR LOPESKOD DG
LOPET@Y SOM GIR DEG EN OPTIMAL

LOPSOPPLEVELSE!

Oslo Sportslag
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KLASSEINNDELING:

Adskilte klasser for kvinner (K) og menn (M)

Aktive 18 - 34 ar
Bedrift18 - 34 ar
Veteran 35-39ar
Veteran 40 - 44 ar
Veteran 45-49 ar
Veteran 50 - 54 ar
Veteran 55-59ar
Veteran 60 - 64 ar
Veteran 65 -69 ar
Veteran 70-74 ar
Veteran 75-79 ar
Veteran 80 ar og eldre
18 ar og eldre

(Alder pr. 31.12.2015)

K/M A

K/M B

K/M 35 -39
K/M 40 - 44
K/M 45 - 49
K/M 50 - 54
K/M 55 - 59
K/M 60 - 64
K/M 65 - 69
K/M70-74
K/M75-79
K/M 80+
K/M Mosjon

Ta kontakt ved spersmal rundt klasseinndeling. Det

gjeres forgvrig oppmerksom pa at deltagerene selv

kan endre personlig informasjon ogsa etter at pa-
meldingen er gjennomfert og betalt.

L@YPEPROFIL M. MAT/DRIKKESTASJONER

Heyde (m)

Vending
600

Bjermholt

Skjersjedammen

400

200

Kikutstua

FORPLEINING

Nordmarka skogsmaraton er kjent for sin gode
forpleining underveis i leypa, vi fortsetter natur-
ligvis denne fine tradisjonen ogsa i 2015. Mat- og
drikkestasjoner er utplassert ved ca. hver 5. kilo-
meter. Pa alle drikkestasjoner tilbys det vann og
sportsdrikk. Noen har i tillegg bananer, rosiner og
mandler. Ved Kobberhaugen (etter ca. 30 km) ser-
verer vi loff med syltetay og Cola, noe mange av
vare deltagere setter svaert stor pris pa.

Vi anbefaler vdre deltagere a ta til seg naering jevnlig

under lepet. Om du ikke er vant til a bruke sports-
drikk under langvarig trening og konkurranse er
det lurt a preve dette pa forhand for a se hvordan
kroppen reagerer.

Kobberhaugen Ullevalseter
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TIDTAGNING:

Det benyttes et elektronisk tidtagningssystem med chip festet til start-
nummeret. Dette gjer at resultatservice i sanntid vil vaere tilgjengelig pa
arenaen og pa nett.

Videre vil det ogsa i ar registreres mellomtid ved passering halvmaraton.

Grunnet vanskelige dekningsforhold inne i marka, kan det vaere at mel-

lomtider ferst blir tilgjengelige i resultatlistene etter at lopet er avsluttet.

Ved Kikutstua (ca. 25 km) er det satt opp en spurtpris. Ferste mann og
kvinne som passerer far hver sin premie bestaende av overnatting med
middag og frokost for to personer.

INFORMASJON/KONTAKT

Du finner informasjon om lepet og leypekart pa vare hjemmesider
www.skogsmaraton.no

Vi vil komme med oppdatert lepsinformasjon (PM) i lepet av mai
maned. Denne vil legges ut pa hjemmesidene vére og inneholde
informasjon om det praktiske pa lepsdagen og en mer detaljert
beskrivelse av ankomst til arenaen.

Endelige startlister vil ikke utarbeides fer opp mot lepsdagen.

Ved spersmal eller innspill, vennligst ta kontakt med oss pa e-post:
nordmarka.skogsmaraton@skogsmaraton.no evt. telefon 41578917.
Vi er takknemlige for tips til hvordan vi kan gjere arrangementet
bedre og herer gjerne fra vare deltagere.

Vii arrangementskomiteen ensker lykke til med opptreningen til
arets sesong og haper a se deg til start i Nordmarka skogsmaraton.

VEL MOTT TIL LOPSFEST | NORDMARKA
Med hilsen arrangerene JIL Oslo S og Lyn Ski

VI TAKKER VARE SPONSORER:

/731Zuno.

Oslo
Sportslager

bama
allkopi

TIf. 67 83 07 00
www.allkopi.no

HATURLIGE ROSINER FRA CALIFORNIA




=SOM MERI DYLL | MARKA

| Oslomarka finnes fantastiske turmuligheter!
Felger du blimerka stier, fir du oppleve stillhet og ekte markaidyll.

Meld deg inn i O it vart arbeid med
rydding og merking
DT til 2030,
w.dntosle.no

DT Oslo ac
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