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Här är det alltid något på gång. Upplev friidrott i toppklass under Grand Prix 
Karlstad och se eliten göra upp om medaljerna. På Sandgrund Lars Lerin kan 
du njuta av vackra akvarellmålningar och på Wermland Opera upplever du 
opera och musikaler i världsklass – eller varför inte en konsert på någon av 
stadens alla scener? Mariebergsskogen med sina gröna ytor och utomhusscen 
är en annan härlig sommarfavorit.

Välkommen till solstaden!
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Alla startar OCH går i mål samtidigt!
Ta med kompisar och kollegor och utmana andra. 

Det kan vara grannföretaget, företag i samma bransch, 
kompisarna eller kanske avdelningen på våningen under. 
Umgås och stärk lagkänslan samtidigt som ni knyter nya kontakter.

   Enkla regler

Varje lag består av 5-15 deltagare. Loppet går på en platt varvbana 
som mäter drygt 1 000 meter och växling sker efter varje varv. 

Ni bestämmer dock hur många gånger var och en i laget springer. 
Alla lag tävlar i samma klass, man kan mixa lagen hur man vill, 
alla är välkomna!

Anmäl ert lag och kom och spring för god hälsa och gemenskap! 
Tillsammans kommer vi skapa en skön kväll med bra stämning i 
friskvårdens tecken.

För alla tjejer – från Malmö i söder till Luleå i norr! 
Välkomna våren tillsammans med Vårruset. Låt det bli en kul grej med kompisarna, en kickstart på sommaren eller en 
comeback för löparskorna. Vårruset är ett lopp för alla tjejer – gammal som ung, vältränad eller otränad. 
Välj mellan klassikern 5 km eller nyheten 2,5 km. Alla kan vara med – du väljer själv om du vill gå, jogga eller springa! 

2,5 eller 5 km – för att du kan!

SUNDSTA

26
APRIL

Det här är  Vårruset:
• Vi laddar och värmer upp tillsammans innan loppet till 

pulserande musik. 
• Du kan gå, jogga eller springa den 2,5 km / 5 km långa 

banan i ditt eget tempo.
• Banan bjuder på lugnet från Klarälven och pulsen i Karlstads 

centrum.
• Vi utlovar underhållning utefter banan i olika former.
• Det finns två vätskestationer längs banan.
• Efter målgången får du en goodiebag med produkter från 

Vårrusets sponsorer och en Vårrus-medalj.
• Ingår du i ett lag med sex personer bjuder COOP på 

picknick.

www.varruset.se

” Svensk idrotts största utmaning 
just nu är folkhälsan, inte att klättra 
i olika tabeller eller ta VM guld”

David Lega, Riksidrottstyrelsen

Orienteringsklubben Tyr
Vi är en anrik och stabil idrottsförening i Karlstad som nu satsar offensivt. OK Tyr är väl orga-

niserad och har en mycket stabil ekonomi. Klubben är indelad i elva kommittéer, med en 

väl fungerande och utbredd ungdomsverksamhet. OK Tyrs motionsorientering V65, har nått 

riksintresse och på elitsidan har klubben nått stora framgångar i VM, NM, SM och 10-Mila. 

OK Tyr representeras i både dam som herrjuniorlandslaget genom Jonas Leandersson och 

Linnea Martinsson. Klubben har idag över 500 medlemmar och tävlingsaktiva från 7 år upp 

till 77 års ålder. 

Arrangörsklubben
Som arrangör har OK Tyr ett mycket gott renommé i Sverige. Sedan 1937 har man arrang-

erat orienteringstävlingen Propagandan. Två gånger har man varit medarrangör i O-Ringen 

Femdagars och klubben har även stått ansvarig för en rad SM tävlingar samt ett Nordiskt 

Mästerskap. I över 25 år har man årligen arrangerat en rad motionsorienteringar kring Karl-

stad under namnet V65 och Mini-Femdagars. I år arrangerar man 22 motionstävlingar med 

över 4 000 starter. 2010 står OK Tyr som värd för två SM tävlingar, Sprinten som genomförs 

vid Wåxnäs mitt i Karlstad samt Lång-SM med start och mål i centrala Molkom. 

Företagsaktiviteter
För företag (varje punkt kan genomföras separat)

Tre lektioner i grundläggande orienteringsutbildning, vi kommer till ert företag dag 

eller kvällstid och går igenom de grundläggande momenten hur man hanterar karta 

och kompass. Det hela avslutas med en final i samband med OK TYRs Motionsori-

entering där banorna är anpassade efter varje persons kunskap och färdighet.

Anpassa Friska Karlstad så att varje företag kan räkna poäng på internet och stärka 

friskvården i företaget. För varje registrerad kontroll erhålls en viss poäng. Internt i 

företaget skapas ett prissystem baserat på dessa poäng. (När man tagit 10 kontrol-

ler får man en xx och efter 15 får man en yy.)

Personalaktivitet på Terrassen i Mariebergsskogen. En lätt kontrollplockning /orien-

teringstävling med middag och prisutdelning efteråt. Kan genomföras på dagen 

eller kvällen. För den som inte har upplevt det, så är det rätt så häftigt att springa i 

skogen med en modern pannlampa i kvällsmörkret. Vi genomför detta i Mariebergs-

skogen, så ingen kommer bort.

Möjlighet att för de som vill fortsätta Motionsorientera, att använda sin friskvårds-

peng inom OK Tyrs verksamheter. Under vinterhalv-året så har vi gemensamma 

träningar av olika slag, varje dag i veckan.

OK Tyr. Box 284. 651 07 Karlstad. Tel 054-10 13 46  e-post: marknad@oktyr.se

För ett friskare 
Karlstad

OKTyr_Säljfolder.indd   1 2009-06-24   14.14

ANMÄL DIG PÅ:

www.varmlandsstafetten.se

PLATS  Sundstatjärn

TID Preliminär starttid kl. 18.00

• Vi skickar ut ett PM med information cirka en
   vecka innan arrangemanget.
• Håll även utkik på hemsidan och Facebook för 

uppdateringar om tävlingen.

ANMÄL DIG PÅ:

www.varruset.se

PLATS  Sundstatjärn

TID Preliminär starttid kl. 19.00

• Vi skickar ut ett PM med information cirka en
   vecka innan arrangemanget.
• Håll även utkik på hemsidan och Facebook för 

uppdateringar om tävlingen.

31
MAJ
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10
JUNI

Karlstad Stadslopp med Götajoggen för 43:e gången

Den 10 juni 2023 arrangeras Karlstad Stadslopp för 43:e gången och vi 
återintar Mus jedag.  Välj mellan 10 eller 5 km.

Milen eller halvmilen runt Karlstad
–  höj pulsen, känn pulsen

Karlstad Minilopp 7–12 år
1 km energi, glädje och publikjubel! 
Utmaningen att ta sig runt den 1000 meter långa banan, 
kanske för att testa ditt max, vara med på ditt första 
motionslopp eller bara ta emot publikens jubel. Anmäl dig till 
det perfekta motionsloppet för barn och ungdomar. 

Anmäl dig och var med på årets spralligaste löparfest 
du också!

T-SHIRT TILL ALLA BARN! 
Alla barn som anmäler sig under ordinarie anmälningstid får 
en T-shirt* där barnen själva får skriva sitt namn! 

*Då storlekarna är förbeställda reserverar sig arrangören 
för att vissa storlekar kan ta slut, samt att det är först till 
kvarn som gäller vid uthämtning av T-shirt i samband med 
nummerlappsutdelningen. 

För barn som anmäler sig på plats gäller erbjudandet om T-shirt 
endast så långt lagret räcker! 

MUSEIPARKEN

10
JUNI

Årets spralligaste löparfest! ANMÄL DITT BARN PÅ:
www.karlstadstadslopp.se

PLATS  Museiparken

TID Miniminiloppet: preliminär starttid med drop in
               från kl 11.00

Miniloppet: preliminär starttid kl 10.30

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

• Håll även utkik på hemsidan och Facebook för uppda-
teringar om tävlingen.

Karlstad Miniminilopp 0–6 år
Karlstad Miniminilopp är loppet för de allra minsta 
barnen upp till och med 6 år.

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

Fartfylld och glädjefylld löptur tillsammans med de minsta, det 

är vad vi erbjuder i samband med Karlstad Miniminilopp.

ANMÄL DIG PÅ:

www.karlstadstadslopp.se
PLATS  Museiparken

TID Preliminär starttid 14.00

• Vi skickar ut ett PM med information cirka en
  vecka innan arrangemanget.
• Håll även utkik på hemsidan och Facebook för 

uppdateringar om tävlingen.

MUSEIPARKEN

MUSEIPARKEN

I din hand håller du årets upplaga av IF Götas utmaningar. 
Vi erbjuder en rad olika arrangemang och hoppas att du 
hittar något som passar dig extra bra! Det som är gemen-
samt för de tusentals tjejerna på Vårruset, dom leriga 
löparna på Tjurruset och alla som deltar i våra andra lopp 
är glädjen och stoltheten när man korsat mållinjen!

Varför ska man då anmäla sig till ett eller �era av IF Götas 
lopp? Motivation och något att träna mot förstås, och 
de positiva hälsoe�ekter det för med sig. Det är också 
ett bra tillfälle att dela glädje med andra, våra olika ar-
rangemang är en bra samlingsplats för människor med 
samma intresse. Det viktigaste av allt är såklart att ha kul!                       

Det ska vara roligt att genomföra ett lopp oavsett ambi-
tion och nivå, och vi vet av erfarenhet att folkfesten skän-
ker glädje för både deltagare, åskådare och funktionärer!

IF Göta är en av Sveriges främsta bredd- och elitföreningar. 
Våra arrangemang ligger till grund för att alla som vill kan 
hålla på med friidrott – vår kärnverksamhet. Här välkom-
nar vi alla – tjejer, killar, unga, gamla, glada motionärer och 
elitaktiva på den allra högsta internationella nivån. 

Hoppas vi ses på något eller några av våra arrangemang! 
Och lycka till med dina utmaningar och mål!

www.ifgota.se

Ett litet steg för motionären, ett stort steg för folkhälsan och ett stöd 
för många ungdomar. 

– Missa inte folkfesten!



www.folksamgrandprix.se

KÖP DINA BILJETTER HÄR

31 augusti – var med du också!
IF Göta tillsammans med Blodcentralerna i Värmland vill 
hälsa er varmt välkomna till Blodomloppet i Karlstad, 
motionsloppet som uppmärksammar blodgivningsfrågan!
Vi har ett mål, att tillsammans rekrytera 100 nya 
blodgivare under arrangemangsdagen 2023 och ännu 
�er under året.  Vi hoppas att du vill vara med oss och 
manifestera den så viktiga blodgivningen och rädda liv.

Alla lag är värda en picknick
Alla lag (fem personer) får varsin picknickkasse att dela på 
efter loppet. Fullproppad med godsaker står den och väntar 
i målområdet för att låta festen fortsätta tillsammans med 
lagkamrater och alla andra deltagare.

Anmäl dig eller ditt lag via www.blodomloppet.se där du 
även kan läsa mer om loppet!

SOLA ARENA

SOMMARKOLLOSOMMARKOLLOSOMMARKOLLOSOMMARKOLLOSOMMARKOLLOSOMMARKOLLOSOMMARKOLLOSOMMARKOLLOSOMMARKOLLO

Spring för livet !

Anmäl dig då till IF Götas Friidrottsskola!
Som deltagare på friidrottsskolan får du pröva att träna friidrott, 
leka nya roliga lekar och trä�a nya kompisar.
Friidrottsskolan erbjuds under veckorna 24, 25 och 26.
Välj mellan tiderna 10.00-12.00 eller 13.00-15.00.
Det �nns möjlighet att delta på både för- och eftermiddagspassen 
samt under �era veckors tid.
I avgiften ingår mellanmål och diplom.
För anmälan och mer information besök vår hemsida. 

www.ifgota.se/traning/friidrottsskolan

Vecka 24 erbjuds även parafriidrott.
För mer information om just parafriidrott se vår hemsida.

Är du född 2014-2017 och vill prova på 
friidrott under sommarlovet?

ANMÄL DIG PÅ:

www.blodomloppet.se
PLATS  Sola arena

TID Kvällstid – preliminär starttid ca 18.30

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

• Håll även utkik på hemsidan och Facebook för 
uppdateringar om tävlingen.

Spring för livet !

31
Aug

Välkomna till sommarens 

roligaste friidrottsskola!

Onsdagen den 5 juli 
avgörs Folksam Grand Prix Karlstad på nya Sola arena för 
första gången. Vi står nu som värdar till den internationella 
eliten på ny arena, var med och upplev friidrott i världs-
klass på Sola arena. Missa inte ärevarvet för alla barn, 
vuxenbiljett ingår för barnen. 

Under sommaren 2023 kommer vi anordna 
två veckors friidrottskollo för barn mellan 9-14 år. 
Till båda veckorna kommer lunch att ingå. 
I och med att lunch och mellanmål ingår under veckan 
så är det viktigt att ni anmäler eventuella allergier.
Kolloveckorna är vecka 27 och 28 heldagar kl 10-15. 
Kolloaktiviteterna ordnas av Karlstad Kommun och 
kommer genom deras sommmarlovsaktivitet genom 
skolan. 
Anmälan görs via karlstad.se/sommarlov.

SOLA ARENA
5

JULI
med ärevarvet

5
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Varmt välkomna till årets 
skitigaste löparfest den 17 september! ANMÄL DIG PÅ:

www.tjurruset.com
PLATS Norra Fältet
TID Preliminär starttid 14.00

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

• Håll även utkik på hemsidan och Facebook för 
uppdateringar om tävlingen.

Du kommer att få kämpa, du kommer att bli lerig och du kommer att vara tröttare 
än tröttast. Men framför allt – du kommer att ha jäkligt skoj och förmodligen vara 
skitig från topp till tå när du kommer i mål! 
Oavsett vilken löpvana du som deltagare har, kan vi lova att i Tjurruset hänger det 
mesta på vilja och jävlaranamma. 

Att ta sig i mål är målet
Precis som tidigare år är bansträckningen och hindren utefter banan hemliga innan 
loppet. Det innebär att ingen kan ”testa” loppet i förväg eller träna på de hinder 
som väntar längs vägen. Längden på banan är omkring 10 km lång men efter myrar, 
kärr, diken och ängar kan de där sista metrarna innan mål upplevas som kilometrar. 

16
SEPT

NORRA 
FÄLTET

30-ÅRSJ I

Precis som i Tjurruset är banan hemlig fram till startskottet men det vi varje år 
kan utlova är en tuff bana på cirka 3 km med vatten, lera, naturliga hinder, byggda 
hinder och varje år är delar av banan densamma som för deltagarna i Tjurruset.
För att få delta i Kalvruset måste du vara född 2008–2013.
För att få delta i Minikalvruset måste du vara född 2014 och senare.

Kalvruset – Tjurruset i miniatyr!
Klart du ska vara med i årets roligaste och skitigaste lopp.  I Kalvruset 
lovar vi dig att du får bli hur skitigt du vill och du kommer att bli det.

ANMÄL DIG PÅ:
www.tjurruset.com

PLATS Norra Fältet
TID Kalvruset: preliminär starttid kl 12.00

Minikalvruset: preliminär starttid med 
drop in kl 11.00

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

• Håll även utkik på hemsidan för uppdateringar 
om tävlingen.

Minikalvruset – ett kittlande äventyr
I Minikalvruset, som är för de lite yngre barnen, bygger vi en bana 
inspirerad av Tjurruset. 
Det finns två banor att välja på, en lite enklare bana som mäter cirka 200 meter och 
en lite längre bana som mäter cirka 400 meter och är betydligt tuffare! 

NORRA 
FÄLTET

16
SEPT

Lysande tävling i mörkret!

ANMÄL DIG PÅ:
www.energiruset.com

PLATS  Mariebergsskogen

TID    Preliminär starttid kl. 18.00 /
   Öppet spår kl. 18.15

 • Vi skickar ut ett PM med information cirka en 
   vecka innan arrangemanget.
• Håll även utkik på hemsidan och Facebook 

för uppdateringar om tävlingen.

En energigivande aktivitet i november som kan vara passande för 
företaget som en hälsosammare variant av after work eller ett sista 
motionslopp på säsongen för den som inte kan få nog av löpning även 
under den kallare delen av året. 
Tillsammans ger vi höstmörkret lite extra ljus!

Det här är Energiruset
Det finns något för hela familjen och du väljer själv mellan en kortare distans mellan 
2-3 kilometer och en längre distans mellan 4-5 kilometer. 

På den längre sträckan finns möjlighet att delta i tävlingsklassen för dig som vill mäta 
dina krafter med andra. För dig som inte känner för att utmana andra utan mer vill 
fokusera på en härlig upplevelse med familjen, erbjuder vi öppet spår. På öppet spår 
startar du på egen hand, när det passar dig. 

Lysande tävling i mörkret!
Lysande tävling i mörkret!
Lysande tävling i mörkret!
Lysande tävling i mörkret! 9

NOV

MARIEBERGSSKOGEN

Lera, springa, vatten, skog, uppförsbackar, snår, krypa, fastna, spurta… Det är Tjurruset.
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Vi g
år up

p för ett bättre morgonkaffe

Läs i 3 månader
för endast 49 kr

Scanna QR-koden

för att ta del av

erbjudandet.

Med NWT:s digitalpaket får du fri tillgång till

NWT:s e‑tidning och alla Plusartiklar på nwt.se

och i appen. Ingen bindningstid - Avsluta

enkelt när du vill.

Stolt sponsor till
över 150 föreningar 
i hela Värmland

Läs mer på: 
LFvarmland.se/hallbarhet

Vi tror att Värmland blir en bättre 
plats att bo och leva på om barn och 
ungdomar har en meningsfull och 
trygg fritid. Därför sponsrar vi IF Göta 
och över 150 andra föreningar. 



Avs:  IF Göta Karlstad
Johan Banérs väg 5, 653 48 Karlstad

www.ifgota.se CITYTRYCK I KARLSTAD AB 2023 Svanenmärkt trycksak, 3041 0144

nwt.se

:

nwt.se

LOKALA SAMARBETSPARTNERS

HUVUDSPONSORERGRUNDARE

HUVUDSPONSORERGRUNDARE

nwt.se

nwt.se

30-ÅRSJ I




