Kjeere forstegangs-gaere i Nijmegen

Du har sikkert allerede hert mange historier og fatt flere tips om Nijmegenmarsjen.
Lytt og leer! Husk at forberedelsene er halve marsjen, og de ma gjores for du reiser.
Nedenfor folger et utvalg av rdd som du ber forholde deg til, for 4 sikre deg selv og din
avdeling gode marsjvilkar.

Rédene baserer seg pa 13 ars erfaring fra Nijmegen, - bade som marsjdeltager, liason i
stotteapparatet og sanitet/sykkelordonans, og den representerer gjeldende policy i
stetteapparatet.

1 4 ar har jeg veert sykkelordonans for NROF Bergen. Det har vart en flott opplevelse! Noen
av skadene har jeg enda friskt i minne... Husk at dersom DU far skader, far det betydning for
hele avdelingen ved at den f. eks. bruker lengre tid. Dette ma vi seke & forebygge. Det er de
skadene som oppstar pga. dirlige forberedelser DU kan gjore noe med, ved a forberede
deg gjennom trening og stell av bena. Under marsjen er det min jobb & gjere alt som star 1
min makt for 4 bistd med de problemer som maétte oppsta.

Bestill time hos offentlig godkjent fot-terapeut. Siste behandling ber skje mellom 7 og 14
dager for avreise. Her far du fjernet hard hud og stelt tineglene dine, og reduserer derved
risikoen for blemmer og sar. Fortell terapeuten at du skal ga Nijmegenmarsjen, slik at hun
tar hensyn til dette.

Kjep en god fotkrem og smer bena dine godt hver kveld for du legger deg. Slik hindrer
du terr og sprukken hud, - som definitivt vil gi deg problemer under marsjen.

I tillegg til inngatte marsjstovler i din sterrelse: Husk endelig & ta med deg inngétte
marsjstevler som er 1-2 sterrelser sterre. Bena dine vil hovne opp ca. 1-2 starrelser, og
da er det greit a skifte stavler i stedet for & skjaere bort fram-laeret pa skoen slik at taerne
dine far plass... Salene i begge stovel-parene ma vere tilpassede.

Spar tangatrusene og bomullssokkene du kjepte pa 10-kronersmarked til etter marsjen.
Bruk kort lepethights i lycra for & unngd gnagsér i skrittet. Pa bena anbefales
”Maratonsokker” eller andre sportssokker av god kvalitet uten innvendige semmer.
Disse far du kjept i sportsforretninger.

Kjop Naproxen (mot begynnende, lette senebetennelser) og Paracet (Lett
smertestillende) til eget bruk reseptfritt pa apoteket. I fjor hadde vi for lite. Du ma ikke,
under noen omstendigheter, ta imot piller fra utenlandske, velmenende marsjdeltagere
underveis!

Husk Pyrisept, plasterfjerner, tensoplast (7-10 cm., samt 2 cm. for taerne),
gnagsarplate, saks, kanyler og vatt. Dette far du (og jeg) garantert bruk for.

Jeg onsker deg lykke til med forberedelsene og treningen.
Vi sees til en strilende marsj!

Hilsen Lt. Tina Mjelde
Sykkelordonans NROF Bergen



