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Start og mal er ved idrettsbanen pa Norges
Idrettshayskole ved Sognsvann. Leypa gar for
det meste pa skogsbilveier inn mot Kikutstua
med en kortere strekning pa skogssti ved
Kobberhaugen. Nordmarka gir lgypa en toff
profil, og de som er ute etter rekordtider mater
en stor utfordring. Til gjengjeld byr lgypa pa et
"snillere" lgpsunderlag med overskudd av frisk
luft | flotte naturomgivelser. Dette gir lopet et helt
spesielt seerpreg | motsetning til vanlige flate
asfaltigp. Beina far ogsa mindre "juling”, slik at
en blir raskere klar for nye utfordringer.

Vare mange velfylte mat- og drikkestasjoner
undervels hgster alltid mange lovord.
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DRIKKE-/MATSTASJONER

D Skjersjedammen

D/M  Bjernholt

D sorenden av Hakkloa

D/M Kikut

D nzr leypas hoyeste punkt
D/M like ved Kobberhaugen

D veikryss sor for Lorenseter
D/M nord for Lille Aklungen
D/M Mil

CORIDISISISS)

Nordmarka Skogsmaraton er det perfekte
lop for deg hvis du onsker en toff
utfordring i naturskjonne omgivelser,
med mye frisk luft og ikke minst et
lopevennlig underlag! I tillegg fir du
hyppig og god forpleining underveis!

Arranggrene

Jernbaneverkets

bedriftsidrettslag
Oslo

onsker alle nye og tidligere deltakere
velkommen til

Nerdmarba Shogamaraton

Jernbanemesterskapet i maraton inngar som
tidligere i vart arrangement.
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Nordmarka Skogsmaraton er et
av Kondis sine arlige kvalitetslap
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KVALITETSL@P

® Norges lgpe- og mosjonsblad KONDIS
® eget servicekontor, tif: 22609470
® egen hjemmeside: http://www.kondis.no/
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PAMELDING

Pamelding med kortbetaling via www.skogsmaraton.no
fra 1. januar til 15. juni 2012. Her finner du ogsa liste
over pameldte. Etteranmelding kan gjgres ved start-
nummer utdelingen, eller mellom kl. 08.15 og kl. 10.00
lopsdagen. Maks antall deltakere er satt til 600.

Se side 6 for betaling med giro.

HVEM KAN DELTA

Alle over 18 ar (pr 31/12-2012) som gnsker en utfordring,
enten som mosjonist, bedrifts- eller elitelgper.

STARTKONTINGENT

kr. 300,- innen 1. mars

kr. 400,- 2. mars - 15. april

kr. 500,- 16. april - 1. juni

kr. 600,- 2. juni - 16. juni (etteranmelding)

Gratis T-skjorte ved innbetalt pamelding innen
1. mars. Kondis- og DNT-medlemmer far kr. 50,-
i rabatt uansett pameldingstidspunkt.

KLASSEINNDELING

Adskilte klasser for kvinner (K) og menn (M).
KIMA Aktive 18-34 ar
K/IM B Bedrift 18 -34 ar
K/M 35-39 Veteran 35-39ar
K/IM 40-44 Veteran 40 - 44 ar
K/M 45-49 Veteran 45 - 49 ar
K/M 50-54 Veteran 50-54 ar
K/M 55-59 Veteran 55-59 ar
K/M 60-64 Veteran 60 - 64 ar
K/M 65-69 Veteran 65-69 ar
K/IM 70-74 Veteran 70-74 ar
K/IM 75-79 Veteran 75-79 ar
K/M 80+ Veteran 80 ar og eldre
KIM M Mosjon 18 ar og eldre

(alder pr 31/12 2012)

STARTNUMMER / FORHANDSBESTILT T-SKJORTE

Utdeles ved egen stand pa Oslo Sportslager torsdag 14.
og fredag 15. juni mellom kl.16.00 og kl.17.00.

Pa lspsdagen lgrdag 16. juni deles disse ut ved
garderobene i startomradet fra kl. 08.15.

Lapets T-skjorte er ogsa til salgs til deltakere etter Igpet,
sa langt beholdningen rekker.

STARTTID

Fellesstart kl.11.00 ved idrettsbanen pa Norges Idretts-
hgyskole. (Om du deltar i K60+, M70+ eller mosjons-
klassene og antar a bruke mer enn 6 timer, kan du ved
forespgrsel fa starte kl 09.00. MEN da kan du ikke paregne
full service pa mat- / drikke- stasjoner om du l@per raskere
enn 6 timer / 9 min. pr. km.)

PREMIERING

Deltakerpremie til alle som fullfgrer. 1/4 premiering av
antall startende i aldersklasser. Mange fine uttreknings-
premier. Spesiell premie for fullfgrt 5., 10. og 15. gang.
Ingen ettersending av premier!

RESULTATER

Resultater henges opp i malomradet og legges ut pa
www.skogsmaraton.no etter Igpet. Resultatlister kan ogsa
ettersendes per post mot et tillegg pa kr. 20,- ved
pamelding.

ADKOMST / TRANSPORT / PARKERING

Det oppfordres til & ta T-banen (linje 3, 20 min. fra Oslo
sentrum). Ellers stor parkeringsplass ved Sognsvann. Kort
vei til start-/ malomrade ved Norges Idrettshayskole.

Mer informasjon om offentlig transport: www.trafikanten.no

DUSJ / GARDEROBE
Ved start-/malomrade. Hvis vaeret er bra er det flotte
bademuligheter i Sognsvann.

Lopet forutsettes avsluttet kl.18.00. Som en ekstra
sikkerhet vil en arranggr sykle bak siste deltaker i feltet.
De som evt. ikke klarer a fullfgre, far om ngdvendig
transport til malomradet etter lgpet. Sanitetspersonell vil
veere tilgjengelig ved start/mal og er ogsa stasjonert ute i
marka.

PLANLEGG ALLERDE NA! UTFORDRE EN ELLER FLERE AV DINE
BEKJENTE, OG FA EN FLOTT OPPLEVELSE!

KONTAKTPERSON
Steinar Myrabg
e-post: smy@jbv.no
tif: 916 57 691/
224576 91
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20% PA ALLE MIZUNO LOPESKO

FOR ALLE PAMELDTE TIL NOHDMAHKA SKOGSMAHATON'
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Pamelding www.skogsmaraton.no
For de som ikke har tilgang
til internett - send giro til:

Nordmarka Skogsmaraton
v/Steinar Myrabg
Jernbaneverket BJ

Pb. 788 Sentrum, 0106 Oslo
Kto.nr: 1440.14.33776

Far opp i infofelt pa giro:
- idrettslag/klubb

- fedselsar

- klasse (se side 3)

- evt. Kondis- eller DNT-medlemsnr.
- evt. starrelse pa T-skjorte v/ betalt
pamelding innen 1. mars
("XL”, “L”, “M”, eller “S")

- evt. gnske om tidlig start
skriv i sa fall “TSM”
(NB! TSM gjelder kun K60+,
M70+ og mosjonsklassene!)

Legge til kr, 20,- i startavgift om
du gnsker resultatliste i posten.

NB! Ved betaling med giro etter 8. m
juni, MA kvittering medbringes ved
henting av starthummer.
TIf. 67 83 07 00
www.allkopi.no
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24 TIMER - 24 HYTT.ER/POSTEA
HVOR MANGE KLARER DITT LAG?
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