Vatskestation Kortebo
Tid pa plats: 10:15 - ca 14:00 (29:e augusti 2026)

Forsta I6paren berdknas komma ca 11:10, sista 13:50. Det ar bara maratonldpare
som passerar denna vatskestation och de passerar tva ganger.

Det serveras bade sportdryck och vatten pa véatskestationen.

OBS! Eftersom l6parna kommer att komma tillbaka till er fran ett annat
hall s3 rekommenderar vi att ni skapar tva stationer, dvs en fran er ut

mot Stranddngen och en pad végen tillbaka mot stan. Det kommer ligga
skisser bland ert material pa hur vi rekommenderar att man bygger en
station.

Utrustning
Bord och annan utrustning ska finnas pa plats nér ni kommer. Ni far gdrna ha med er
en spade och en kratta (det underlattar halla rent pa marken).

Sportdryck

Enligt instruktion. Ni anvdnder en plastlada och slev till att blanda sportdryck. Sedan
anvander ni kannor/tillbringare till att fylla muggarna med. Tips ar att blanda ut
pulvret i en mindre mangd vatten och sedan spdda med vatten, da bifogad visp ar
relativt liten.

Klader
Ni behdver inte ha reflexvastar. Anvand garna era klubbklader, bra tillfalle att
gbra reklam fér er klubb. I évrigt galler klader efter vader.

INNAN LOPPET

Innan férsta l6paren kommer behdver ni

e stilla upp borden vid banan. Borden far std en bit fran varandra. Gér en ganska
l&ng station sa att flera kommer at samtidigt. Eftersom I6parna springer genom
stationen dven i motsatt riktning, staller ni bord pa bada sidor av banan.

e blanda sportdryck enligt instruktioner ovan. Tips &r att ha Iador/baljor placerade
pa bord eller pa ren yta for att slippa grus som fastnar pa botten (underlattar
rengdring efterat)

e fylla tillrdckligt manga muggar pa bordet. Sportdryck serveras i UMARA-muggar
och placeras pa forsta bordet (sett fr@n I6parnas perspektiv). Vattnet serveras i



vita muggar och placeras pa det andra bordet. (om det inte finns bade UMARA
och vita muggar s tar ni vad som finns men ropa tydligt “VATTEN” resp.
“SPORTDRYCK” s& att I6parna vet)

e stalla ut soptunnan (med sopsack) en bit efter vatskestationen dar I6parna kan
sldnga muggar

e satta upp en skylt "AID STATION 100 m” ca 100 meter innan vatskestationen

UNDER LOPPET

e Se till att det finns tillrdckligt manga muggar fyllda

e Rick handen med muggar (ropa vatten, sportdryck, beroende vad du haller)
e Byt sopsackar nar soptunnor blir fulla

Hejarop och leende kommer alla ma bra av :)

EFTER LOPPET

Sista |6pare passera er vatskestation andra gangen runt kl. 13:50 féljt av en cyklist

fran Team Rynkeby. Efter det plockar ni ihop och stédar:

e Torka av bordet och fall ihop det

e Spola ur alla baljor (Iador) och tillbringare (VIKTIGT inget grus eller sportdryck i
l&dorna)

e Plocka muggar fran marken. OBS! Kolla efter skrdpmuggar ett par hundra meter
efter vatskestationen

e fulla sopséckar dras ihop med buntband och samlas pa en plats

Tack for att ni hjalper oss att géra denna dag till en harlig upplevelse fér I6parna.
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Viktiga telefonnummer

Om nagon vill bryta, smsa till: 072 965 32 16

Sjukvardsansvarig: Anders Tengblad - 070 750 75 29
Logistikansvarig: Per Malmstrém - 076 863 13 51
Funktiondrsansvarig: Petra Sollén - 070 332 56 76
Tavlingsledning/Banchef: Per Selskog — 070 332 56 76
Tavlingsledning/Medieansvarig: Tony Hatefnejad — 073 922 33 31



