SWISS+ICITY MARATHON

LUCERNE

CHECKLISTE

MARATHON 42KM HALFMARATHON 21KM CITYRUN 10KM CHARITYRUN 10KM

VORBEREITUNG
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Starterguide per E-Mail erhalten, lesen und
auf Smartphone speichern

Infos auf Website und in der Marathon Zeitung
studieren

Anreise gemass Start- und Einlass-Zeit planen

Codes fur Gratis An- und Ruckreise
online einlbosen und Bahnticket auf Smart-
phone speichern

SMS Service auf Startliste erfassen

Gesundheitscheck — kein Fieber in den
letzten 7 Tagen

Genugend trinken

Startnummer bis am Mittwoch per Post
erhalten oder am Freitag / Samstag abholen
vor dem Event

(Option wurde bei der Anmeldung gewahlt)

Runner Expo besuchen
Startnummer und Chip Uberprufen
Startnummern-Ruckseite ausfullen
Sicherheitsnadeln einpacken

Wertsachen beim Wertsachendepot in
der Garderobe abgeben

FUR DEN LAUF

Ooogooogo

Socken

Laufschuhe
Sportunterwasche
Lauftenlu wetterangepasst
Startnummer
Sicherheitsnadeln

EXTRAS
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Personliche Verpflegung (bei Bedarf)
Trinkgurt / Trinkrucksack

Geld (optional: 2.- Stuck fur ein Schliessfach)
Handy

Sonnenschutz

Sonnenbirille

Pulsuhr / Smartwatch

Vaseline als Reibungsschutz
Taschentucher

Pflaster

Massage Ol

NACH DEM LAUF
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Frotteetuch und Duschutensilien
Warme, trockene Kleider nach dem Lauf
Mutze / Handschuhe

Besuch bei der Massage
Gepack und Wertsachen abholen

Finisherdiplom herunterladen auf
WWW.swisscitymarathon.ch
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