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Valkommen till Karlstad
och Var Ruset den 16 maj!

Var Ruset-turnén (i 17 stader) ar varldens storsta
motionsturné dar allt fokus handlar om dig som
tjej och kvinna! Harligt va?

Tidigare arrangemang har fungerat mycket bra har i Karlstad
och vi har haft tusentals néjda deltagare som tagit sig an de fem
kilometrarna med Klaralven som ledsagare. _jag ar redo!

Dock finns det alltid ndgra uppmaningar for att det skall fungera sa Ar du?

bra som majligt. Darfér ber vi er att lasa igenom detta PM extra noga. Jag, Blossom Tainton,
Viktigt att ni dven ldser "Vdr Ruset information 2013"som ligger i onskar tillsammans med
samma kuvert. IF Gota Karlstad dig

varmt valkommen till

Vi hanvisar alla som kommer med bil att parkera pa Var Ruset 2013.
FuroParks pakering i anslutning till Farjestads Travbana. Vi ses pa Sundsta
Folj skyltning mot Farjestad/Rud (Parkering Var Ruset). den 16 maj!

Harifrdn gdr det gratis skytteltrafik med Karlstadsbuss
under hela kvallen.

Vi hjalper dig att
springa lite fortare! faelf=a4°

A :
Ta med denna annons N b
till oss sa bjuder vi dig
pa en gratis provtraning

for dig och en van!

Vi varmer inte bara upp

dig fore start, utan ser

till att du haller igang

aven efter malgang...

Vi ses pd SATS City

eller Farjestad!

www.sats.se s Traning du har glidje av

\




INFORMATION

Vid frdgor om Var Ruset i Karlstad kontakta

IF Gota Karlstad 054-21 23 27 alt. tavling@ifgota.

Se dven garna www.ifgota.se for mer information.
Informationstaltet pa Sundsta (med efteranmalan) dppnar
vid lunch pd arrangemangsdagen. Det dr inte mojligt

att byta mellan Fun Run och tidtagningsklass under
arrangemangsdagen.

Starttid underhadllning: kl. 17.00. Starttid loppet: 19.00.
(For 6vriga tider se baksidan)

VASKINLAMNING

Ta inte med vardesaker om de inte dr absolut nédvandiga.
De vérdesaker, vaskor och pasar du har med dig kan i
begransad omfattning tas emot vid vaskinlamningen pa
arrangemangsomradet (féreningen ansvarar inte for era
vardesaker).

NUMMERLAPP

Bar din nummerlapp synlig pa bréstet. Medtag egna
sékerhetsnadlar.

BANAN

Den lattldpta banan mater exakt fem km. Underlaget dr en
kombination av asfalt och promenadstig.

Storre delen av loppet gdr pa cykelvagar parallellt

med Klardlven. P4 vissa stallen kan ojamnt underlag
forekomma, var darfér observant. Det finns dven
kilometerskyltarutplacerade. Funktiondrer finns efter banan
som vagvisare och vagvakter. Ldngs banan bjuds pa musik
fran lokala band som ger dig extra energil

Besok www.ifgota.se for att se banan i detal].

MALGANG - MEDALJ OCH SAMPLINGSKASSE

Stanna ej i malfallan efter malgang, detta skapar koer for
de efterfoljande! Nar du fatt din medalj, dryck och ovriga
produkter fortsatter du ut pd faltet for att traffa dvriga
deltagare.

VATSKEKONTROLL

Langs banan finns en vatskekontroll med vatten dar den
lokala samarbetspartnern HSB Varmland erbjuder service for
alla deltagarna. Aven efter mélgdngen kommer det att finnas
mojlighet att fa vatten.

SJUKVARD

I ndra anslutning till start- och méalomradet, bredvid
informationstaltet kommer det finnas tillgang till sjukvard.

TALT

For foretag/grupper som vill géra ndgot roligt tillsammans
och hyra ett lagtélt, besok var webbplats eller kontakta
MNM Evenemangsservice (054-850013) som har ett

flertal bra placerade talt for lag i direkt anslutning till
arrangemangsomradet.

PARKERING

Skytteltrafik kommer att ske kostnadsfritt till och fran den
tillfalliga parkeringen vid Lofbergs Lila Arena pa Farjestad
med 5 min mellanrum.

Det ar alltid mycket trafik pd Sundsta under
arrangemangskvallen. Tank darfor pa att vara ute i mycket
god tid.

Bussar: Parkering pd Sundstavagen samt omradet Sundsta.
Hanvisning fran Nobelplan.

Personbilar: Vi hdnvisar samtliga personbilar till parkeringen
utanfor Farjestadstravet/ Lofbergs Lila Arena. Parkeringen

ar kostnadsfri och Karlstadsbuss erbjuder kostnadsfri
skyttelbuss till och fran arrangemangsomradet var femte
minut.

Karlstads Parkerings AB erbjuder gratis parkering i man av
plats vid Sundstabadet, Gamla Badhuset och Biblioteket/
Sandgrund till deltagare i Var Ruset.

TOALETT

Toaletter finns vid omklddningsrummet, ingdng Sundstatjarn.
Dessutom finns toaletter vid start- och malomradet. Da det
vantas 6ver 9000 deltagare till omradet uppstar ovillkorligen
l&nga kder under vissa perioder.

Vi ber er darfér ha dverseende med detta och gora eventuella
besok i god tid innan start for att behdva slippa stressa.

OMKLADNING

Det finns omkladningsrum i Sundsta Idrottshus, ingang fran
Sundstatjarn.

PICKNICK

Mot uppvisande av picknickbevis (som sitter pa lagledarens
nummerlapp) hdmtar personen ut gruppens picknickpase i
utdelningstaltet vid malomradet mellan 18.00 — 21.00.
Picknickbeviset dr en vardehandling, borttappat picknickbevis
ersatts ej.

T-SHIRT

Vid start- och malomradet finns férsaljningstalt dar det gar att
kdpa arets Var Ruset-T-shirt.

BILDER FRAN ARRANGEMANGET

Genom deltagande i arrangemanget ges medgivande till att
IF Gota Karlstad kan publicera bilder fran arrangemanget pa
www.ifgota.se eller i annat marknadsforingssyfte.



BANAN RESPEKTERA STARTGRUPPERNA

Grasytan vaster om Sundstatjarn fungerar som startomrade.

Vi ber dig att vara &rlig i ditt val av startfalla. Ar det mycket folk i

en startfdlla ar det bdttre att vélja efterfoljande. Da far du battre
mojligheter att ta dig runt banan i egen takt.

Nytt for i ar ar att det finns en tidtagningsklass. De som &r anmalda
till tidtagningsklassen har en speciell nummerlapp och startar i
forsta startled.

Du kan vélja pa foljande fallor och starttider (med reservation for
vissa andringar beroende pa deltagarantalet).

K. 19.00 TIDTAGNING  ksr som i trafiken
KI. 19.05 SPRINGA FORT  Den som tar det lite lugnare ombedes

KI. 19.09 SPRINGA att halla sig till héger sd att de som har
Kl. 19.13 JOGGA FORT mer brdttom kan springa i vansterfilen,
KL 19.17 JOGGA precis som i trafiken.

KI. 19.21 LUNKA e

KI.19.23 STROSA/ GA V&‘)’KMS&
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KARLSTADSBUSS I ¥ EUROPARK  KARLSTADS
P W Member of APCOA Group PARKERINGS AB

f Folj Karlstadsbuss pa Facebook!

Vill du ha en vinnande stil, utan bil..?

Ak med oss till VarRuset. Uppvarmning ingar ;)
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