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Valkommen till solstaden!

Hir dr det alltid ndgot pd ging. Upplev friidrott i toppklass under Grand Prix
Karlstad och se eliten gora upp om medaljerna. P4 Sandgrund Lars Lerin kan
du njuta av vackra akvarellmalningar och pd Wermland Opera upplever du
opera och musikaler i virldsklass — eller varfor inte en konsert pd ndgon av
stadens alla scener? Mariebergsskogen med sina grona ytor och utomhusscen
ar en annan hirlig sommarfavorit.

KARLSTAD &




VARMLANDS
STAFETTEN
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Alla startar OCH gar i mal samtidigt!

Ta med kompisar och kollegor och utmana andra.

Det kan vara grannforetaget, foretag i samma bransch,
kompisarna eller kanske avdelningen pa viningen under.

Umgas och stirk lagkinslan samtidigt som ni knyter nya kontakter.

Varje lag bestir av 5-15 deltagare. Loppet gir pa en platt varvbana
som miter drygt 1 000 meter och vixling sker efter varje varv.

Ni bestimmer dock hur minga ginger var och en i laget springer.
Alla lag tavlar i samma klass, man kan mixa lagen hur man vill,
alla ar vialkomnal!

Anmil ert lag och kom och spring for god hilsa och gemenskap!
Tillsammans kommer vi skapa en skén kvill med bra stimning 1
friskvardens tecken.

IF GOTA
KARLSTAD

ANMAL DIG PA:
www.varmlandsstafetten.se

PLATS Sundstatjdrn
TID Preliminir starttid kl. 18.00

* Vi skickar ut ett PM med information cirka en
vecka innan arrangemanget.

« Hall dven utkik pa hemsidan och Facebook for
uppdateringar om tavlingen.

SUNDSTA

www.varruset.se

2,5 eller S km - £3v att Au ko

For alla tjejer — fran Malmo i soder till Lulea i norr!

Vdlkomna varen tillsammans med Varruset. Lat det bli en kul grej med kompisarna, en kickstart pa sommaren eller en
comeback for I6parskorna. Varruset ar ett lopp for alla tjejer - gammal som ung, véltranad eller otrdanad.
Vélj mellan klassikern 5 km eller nyheten 2,5 km. Alla kan vara med - du viljer sjalv om du vill g3, jogga eller springa!

e Vi laddar och virmer upp tillsammans innan loppet till
pulserande musik.

e Du kan gi, jogga eller springa den 2,5 km / 5 km linga
banan 1 ditt eget tempo.

* Banan bjuder pa lugnet frin Klardlven och pulsen i Karlstads
centrum.

* Vi utlovar underhallning utefter banan 1 olika former.

* Det finns tva vitskestationer lings banan.

» Efter malgangen fir du en goodiebag med produkter frin
Virrusets sponsorer och en Varrus-medalj.

* Ingir du i ett lag med sex personer bjuder COOP pa
picknick.

ANMAL DIG PA:

www.varruset.se

PLATS Sundstatjdrn
TID Prelimindr starttid kl. 19.00

* Vi skickar ut ett PM med information cirka en
vecka innan arrangemanget.

* Hall dven utkik pa hemsidan och Facebook for
uppdateringar om tivlingen.




IF GOTA —
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Ett litet steg for motionaren, ett stort steg for folkhalsan och ett stod

for manga ungdomar.

I din hand haller du arets upplaga av IF Gotas utmaningar.
Vi erbjuder en rad olika arrangemang och hoppas att du
hittar ndgot som passar dig extra bra! Det som dr gemen-
samt for de tusentals tjejerna pa Varruset, dom leriga
I6parna pa Tjurruset och alla som deltar i véra andra lopp
ar gladjen och stoltheten nar man korsat mallinjen!

Varfor ska man da anmala sig till ett eller flera av IF Gotas
lopp? Motivation och nagot att trana mot forstas, och

de positiva halsoeffekter det for med sig. Det ar ocksa

ett bra tillfdlle att dela gladje med andra, vara olika ar-
rangemang ar en bra samlingsplats for manniskor med
samma intresse. Det viktigaste av allt &r sdklart att ha kul!

KARLSTAD

Det ska vara roligt att genomfora ett lopp oavsett ambi-
tion och niva, och vi vet av erfarenhet att folkfesten skan-
ker gladje for bade deltagare, askadare och funktionarer!

IF Gota ar en av Sveriges framsta bredd- och elitféreningar.
Vara arrangemang ligger till grund for att alla som vill kan
halla pa med friidrott — var kdarnverksamhet. Har valkom-
nar vi alla - tjejer, killar, unga, gamla, glada motionarer och
elitaktiva pa den allra hogsta internationella nivan.

Hoppas vi ses pa nagot eller nagra av vara arrangemang!
Och lycka till med dina utmaningar och mal!

wwwiemse Y

- Missa e PolkPesten! .

ANMAL DIG PA:
www.karlstadstadslopp.se

PLATS Museiparken
TID Preliminir starttid 14.00

* Vi skickar ut ett PM med information cirka en
vecka innan arrangemanget.

¢ Hall aven utkik pa hemsidan och Facebook for
uppdateringar om tavlingen.

Milen eller halvmilen runt Karlstad Sgb-
- hoj pulsen, kann pulsen

Karlstad Stadslopp med Goétajoggen for 43:e gangen

Den 10 juni 2023 arrangeras Karlstad Stadslopp for 43:e gingen och vi
dterintar Mus jedag. Vilj mellan 10 eller 5 km.

JUNI

USEIPARKEN

10

Fo55en

MUSEIPARKEN

Karlstad

Minilop?™

Karlstad Minilopp 7-12 ar

1 km energi, gladje och publikjubel!

Utmaningen att ta sig runt den 1000 meter linga banan,
kanske for att testa ditt max, vara med pa ditt forsta
motionslopp eller bara ta emot publikens jubel. Anmail dig till
det perfekta motionsloppet for barn och ungdomar.

Anmal dig och var med pa arets spralligaste I6parfest
du ocksa!

Rrets spralligaste \5pavPest!

T-SHIRT TILL ALLA BARN!

Alla barn som anmaler sig under ordinarie anmaélningstid far
en T-shirt* dar barnen sjélva far skriva sitt namn!

*Da storlekarna ar forbestallda reserverar sig arrangoren
for att vissa storlekar kan ta slut, samt att det ar forst till
kvarn som galler vid uthdmtning av T-shirt i samband med
nummerlappsutdelningen.

For barn som anmaler sig pa plats géller erbjudandet om T-shirt
endast sa langt lagret racker!

Istad, \
'ls(n?rnimimlop ;

MUSEIPARKEN

JUNI

10

Karlstad Miniminilopp 0-6 ar —

Karlstad Miniminilopp ar loppet for de allra minsta
barnen upp till och med 6 ar.

Den cirka 100 meter linga banan lockar arligen hundratals
spralliga och springsugna barn. Miniminiloppet sker under det
vi kallar ”drop-in form”.

Fartfylld och glidjefylld I6ptur tillsammans med de minsta, det
dr vad vi erbjuder i samband med Karlstad Miniminilopp.

ANMAL DITT BARN PA:

www.karlstadstadslopp.se

PLATS Museiparken

TID Miniminiloppet: preliminar starttid med drop in
fran kl 11.00

Miniloppet: preliminar starttid kl 10.30

* Vi skickar ut ett PM med information cirka en vecka
innan arrangemanget.

« Hall dven utkik pa hemsidan och Facebook for uppda-
teringar om tavlingen.




Vélkomna till sommarens

roligaste friidrottsskola!

FRIDROTTSSKOLAN

Ar du fodd 2014-2017 och vill prova pa
friidrott under sommarlovet?
Anmal dig da till IF Gotas Friidrottsskola!

Som deltagare pa friidrottsskolan far du prova att trana friidrott,
leka nya roliga lekar och tréffa nya kompisar.

Friidrottsskolan erbjuds under veckorna 24, 25 och 26.

Vélj mellan tiderna 10.00-12.00 eller 13.00-15.00.

Det finns méjlighet att delta pa bade for- och eftermiddagspassen
samt under flera veckors tid.

| avgiften ingar mellanmal och diplom.

F6r anmalan och mer information besok var hemsida.

www.ifgota.se/traning/friidrottsskolan

Vecka 24 erbjuds aven parafriidrott.
For mer information om just parafriidrott se var hemsida.

SOMMARKOLLO

Under sommaren 2023 kommer vi anordna
tva veckors friidrottskollo for barn mellan 9-14 ar.

Till bada veckorna kommer lunch att inga.

1 och med att lunch och mellanmal ingar under veckan
sa ar det viktigt att ni anmaler eventuella allergier.
Kolloveckorna ar vecka 27 och 28 heldagar kl 10-15.

Kolloaktiviteterna ordnas av Karlstad Kommun och
kommer genom deras sommmarlovsaktivitet genom
skolan.

Anmalan gors via karlstad.se/sommarlov.

Karlstad

Onsdagen den 5 juli

avgors Folksam Grand Prix Karlstad pa nya Sola arena for
forsta gangen. Vi star nu som vardar till den internationella
eliten pa ny arena, var med och upplev friidrott i varlds-
klass pa Sola arena. Missa inte drevarvet for alla barn,
vuxenbiljett ingar for barnen.

Folksam
Grand Prix c

JULI

SOLA ARENA |

ROP DINA BILJETTER HAR

www.folksamgrandprix.se

Blodomloppet

31 augusti - var med du ocksa!

IF Gota tillsammans med Blodcentralerna i Varmland vill
hélsa er varmt vilkomna till Blodomloppet i Karlstad,
motionsloppet som uppmarksammar blodgivningsfragan!
Vi har ett mal, att tillsammans rekrytera 100 nya
blodgivare under arrangemangsdagen 2023 och annu

fler under aret. Vi hoppas att du vill vara med oss och
manifestera den sa viktiga blodgivningen och radda liv.

Alla lag ar varda en picknick

Alla lag (fem personer) fir varsin picknickkasse att dela pa
efter loppet. Fullproppad med godsaker star den och vintar
1 malomradet for att lata festen fortsitta tillsammans med
lagkamrater och alla andra deltagare.

Anmial dig eller ditt lag via www.blodomloppet.se dir du
daven kan lisa mer om loppet!

Aug

SOLA ARENA 31
g
SPVihg £ov livet |
ANMAL DIG PA:

www.blodomloppet.se

PLATS Sola arena

TID Kvillstid — preliminér starttid ca 18.30

¢ Vi skickar ut ett PM med information cirka en
vecka innan arrangemanget.

¢ Hall aven utkik pa hemsidan och Facebook for
uppdateringar om tdvlingen.




Lera, Springa, vatten, skog, uppforsha,

ckar, snar
urta... Det 3r Tjurrus ’ ’

i SEPT

o
€50

N_(?RRA 1 6
FALTET )

Varmt vialkomna till arets e o
skitigaste I6parfest den 17 september! ANMAL DIG PA:

Du kommer att fi kimpa, du kommer att bli lerig och du kommer att vara trottare
in trottast. Men framfor allt — du kommer att ha jikligt skoj och férmodligen vara
skitig fran topp till td nir du kommer 1 mal!

Oavsett vilken 16pvana du som deltagare har, kan vi lova att i Tjurruset hinger det PLATS Norra Filtet

mesta pa vilja och jivlaranamma. TID Preliminar starttid 14.00

Att ta sig i mal ar malet * Vi skickar ut ett PM med information cirka en

Precis som tidigare ar ir banstrickningen och hindren utefter banan hemliga innan vecka innan arrangemanget.

.

loppet. Det innebir att ingen kan “testa” loppet i forvig eller trina pd de hinder * Hall dven utkik pa hemsidan och Facebook for
som vintar lings vigen. Lingden pa banan 4r omkring 10 km laing men efter myrar, uppdateringar om tavlingen.
kirr, diken och dngar kan de dir sista metrarna innan mal upplevas som kilometrar.
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KALVRUSET
16 | e INIKALYRUSET

Kalvruset - Tjurruset i miniatyr! ANMAL DIG PA:
Klart du ska vara med i arets roligaste och skitigaste lopp. | Kalvruset *
lovar vi dig att du far bli hur skitigt du vill och du kommer att bli det.
Precis som iTjurruset ar banan hemlig fram till startskottet men det vi varje ar
kan utlova ir en tuff bana pa cirka 3 km med vatten, lera, naturliga hinder, byggda

hinder och varje ar ir delar av banan densamma som f6r deltagarna i Tjurruset. PLATS Norra Filtet

For att fa delta i Kalvruset méste du vara fodd 2008-2013. e CElEss P il SEEe ) 72400

For att fa delta i Minikalvruset maste du vara fédd 2014 och senare. Minikalvruset: preliminar starttid med
F— - ” drop in kl 11.00

M ini kalvruset - ett k|tt|ande aventyr * Vi skickar ut ett PM med information cirka en

I Minikalvruset, som &r for de lite yngre barnen, bygger vi en bana vecka innan arrangemanget.

inspirerad av Tjurruset. * Hall dven utkik pa hemsidan for uppdateringar

Det finns tva banor att vilja pa, en lite enklare bana som miter cirka 200 meter och om tavlingen.
en lite lingre bana som miter cirka 400 meter och ir betydligt tuffare!

7

; B . NOV
Wde \"avlmg | movkyet! 9
WMARIEBERESSKOGEN .

En energigivande aktivitet i november som kan vara passande for

foretaget som en hélsosammare variant av after work eller ett sista A N M A L D I G PA:

motionslopp pa sdsongen for den som inte kan fa nog av I6pning dven o
under den kallare delen av aret. www.ene rg iru Set com

Tillsammans ger vi hostmorkret lite extra ljus!

R . PLATS Mariebergsskogen
Det hér dr Energiruset ID gsskos

Preliminar starttid kl. 18.00 /
Det finns nagot for hela familjen och du valjer sjilv mellan en kortare distans mellan Oppet spar kl. 18.15

2-3 kilometer och en lingre distans mellan 4-5 kilometer.

« Vi skickar ut ett PM med information cirka en
vecka innan arrangemanget.
* Hall aven utkik pa hemsidan och Facebook

startar du pa egen hand, nir det passar dig. for uppdateringar om tévlingen.

P3i den lingre strickan finns mojlighet att delta i tavlingsklassen for dig som vill mita
dina krafter med andra. For dig som inte kinner for att utmana andra utan mer vill
fokusera pa en hirlig upplevelse med familjen, erbjuder vi Sppet spar. P4 6ppet spar
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Stolt sponsor till S

over 150 foreningar
ihela Varmland g

Vi tror att Varmland blir en battre
plats att bo och leva pa om barn och
ungdomar har en meningsfull och
trygg fritid. Darfor sponsrar vi IF Géta
och 6ver 150 andra féreningar.

Lansforsakringar
h1 Varmland 5

Bank & Forsikring

Lis i 3 manader
for endast 49 kr

NWT

Med NWT:s digitalpaket far du fri tillgang till
NWT:s e-tidning och alla Plusartiklar pa nwt.se
ochiappen. Ingen bindningstid - Avsluta
enkelt nar du vill.
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Scanna QR-koden
for att ta del av
erbjudandet.

Las mer pa:
LFvarmland.se/hallbarhet
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B PP Sverige, Port Payé

Avs: [F Goéta Karlstad
Johan Banérs vag 5, 653 48 Karlstad
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