Centralbadet i Norrkoping - kl 19:00 tisdag 15 maj 2012

Allt ar forberett for den 24:e upplagan av Var Ruset i Norrkoping och en trevlig kvall for alla deltagande tjejer!
For 15:e aret haller vi till vid Centralbadet i Norrkdping. Var Rusets bana har p.g.a. andrad startplats forlangts
pa ett avsnitt men har i 6vrigt samma strackning som 2011. Se bankarta sista sidan. Viktig information om

Var Ruset finns dven i programtidningen sid 5-6 och 17!

Du kommer aven att méarka av ett flertal festligheter vid mélet och utefter banan;
* Musikunderhallning ager rum vid vatskekontrollerna samt pa nagra platser utefter banan.
* Centralbadets bassanger ar tillgangliga for Var Rusets deltagare under kvallen.

B START- OCH MALPLATS

Vid Centralbadet i Norrkoping. Se karta. Basta fardsatt till start/mal ar cykel eller kommunala fardmedel.
Grillning &r inte tillaten pa omradet, galler &ven engangsgrill. | 6vrigt hanvisar Medley Centralbadet till deras
ordinarie regler och skyltning.

B TANK PA MILJON - AK CYKEL ELLER KOLLEKTIVTRAFIK TILL VAR RUSET!
Om du &r frAn Norrkoping ar basta fardsatt till Centralbadet via cykel eller kommunala fardmedel. Titta i
tidtabellen, pa natet eller med trafikupplysningen hur bussar och sparvagnar gar.

Du som kommer med tag tar sparvagn (linje 2) fran Resecentrum (jarnvéagsstationen) och aker den till
hallplats "Centralbadet” — en fard som tar ca 11 minuter.

Du som kommer fran Linképing, Finspang, Nykoping, Katrineholm, Vastervik, etc. kan ocksa ta kontakt med
nagot av de bussbolag vi samarbetar med — se hemsidan www.varruset.se . Bussbolagen tar dig smidigt,
sakert, bekvamt och valdigt trevligt till arets loparfest!

B PARKERING

For dig som maste aka bil finns ett begransat antal parkeringsplatser enligt kartan. Radande parkerings-
bestammelser galler dar och eget ansvar for att dessa foljs. TOm bilen - lAmna inga vardesaker synliga.
Lamna bilen hemma om du har madjlighet till detta! Tank pd att vara ute i god tid. Senast kl 17:30 bor du
vara pa plats, annars riskerar du att fa sitta i bilké. Centralbadets parkering ar reserverad for bussar och
utefter Dagsbergsvagen rader parkeringsforbud. Félj hanvisningsskyltar och trafikvakternas anvisningar.
Cykelparkering skall ske pa anvisade platser. Stall inga cyklar s att dessa hindrar framkomligheten.

B INFORMATION och DIREKTANMALAN
Informatdrer finns vid hopptornet. Dar gar det ocksa bra att direktanméla sig kl 16:00-18:00.
Har du nagra fragor om Var Ruset i Norrkdping kan du ringa vart kansli dagtid pa tel. 011-13 38 39, 13 32 85.

B OMKLADNING
Kom ombytt i Ioparklader! Ta med dig varma och torra klader att ta pa efter loppet! Centralbadets bassanger
ar tillgangliga for Var Rusets tjejer.

B TOALETTER
Finns pa malomradet samt vid startplatsen p& Dagsbergsvagen (se karta).

B SERVERING
En enklare servering av lask, korv, kaffe och tilltugg finns pa malomradet.

B VARDESAKER och OVERDRAGSKLADER
Du kan lamna in dina vardesaker och 6verdragsklader pa speciell plats (se karta) pa malomradet.

B UPPVARMNING
Medley leder uppvarmningen pa startplatsen (Dagsbergsvagen utanfor Centralbadet) kl 18:40. Kom i tid!


http://www.varruset.se/

B STARTEN

Efter den gemensamma uppvarmningen pa Dagsbergsvagen sker starten gruppvis. Tank pa att det ar
manga deltagare sa kom till starten i god tid. Var garna pa plats kl 18:30 for att hinna till uppvarmningen och
att hitta din startfalla.

STARTGRUPPER: VISA HANSYN UNDER VAR RUSET - VALJ RATT STARTGRUPP

Det ar manga deltagare i Var Ruset. For att det inte ska bli stopp och stockningar vid starten eller
langs banan &r det viktigt att visa hansyn mot varandra och starta fran ratt startgrupp.

| startgrupp 1 och 2 star de som vill springa och ta sig fort fram langs hela banan. Den som vill ta det
lugnare valjer darfor startgrupp 3 eller 4.

De som vill halla lite hogre fart maste ha mojlighet att ta sig fram — minskar du tempot sa hall till
hdger pa banan sa att de som har lite mer brattom kan springa om till vanster.

For att allt ska fungera smidigt under loppet har Var Ruset nagra enkla regler:

* Det ar inte tillatet att ha med sig hund under loppet.

* Ta med regnklader om det ser ut att bli daligt vader. P& grund av skaderisk ar det inte tillitet att ha med sig
paraply under loppet.

* Har du med dig barnvagn eller anvander walkingstavar s& maste du starta i den sista startgruppen.

*Var arlig i ditt val av startgrupp sa blir alla nojda.

* G& in s& langt som mojligt i startfallorna — da far alla plats vid den gemensamma uppvarmningen!

For att minska kdbildningen p& banan sker starten i fyra grupper, om ca 1 500—2 000 lopare i varje grupp,
med 5 min startmellanrum. Var pa plats i god tid.

Startgrupp 1: Springa fort; Start kl 19:00 F&r de som springer shabbare &n 25 minuter.
Startgrupp 2: Springa; Start kl 19:05 For valtranade lépare som springer pa 25-30 min.
Startgrupp 3: Jogga fort; Start kl 19:10 For de som siktar pa 30-35 min.

Startgrupp 4: Jogga, Lunka & G&; Start kl 19:15 For alla som raknar med en tid pa 35-45 min eller mer.

B BANAN

Den lattlopta banan &r ca 5 000 m och gar pa park-/cykelvagar samt gator i Norrképings centrum. Underlaget
ar grus, gras, gatsten och asfalt. Langs hela banan finns réd-vit snitsel samt kilometerskyltar och funktionarer
utplacerade. Ca 500 m av banan gar pa Drottninggatan som &r belagd med gatsten och som aven har
sparvagnsspar.

B MALET
For att undvika koer vid malgangen vadjar vi till alla som tagit sig i mal att inte stanna i malfallan. Nar du fatt
din medalj, dryck och 6vriga presenter maste du fortsatta ur malfallan.

B PRESENTER & PRISER EFTER MALGANG
Vid malet far alla deltagare Var Rusets medalj, banan, dryck, samt fina produkter frdn Var Rusets sponsorer.
Vi lottar dven ut ett antal priser pa nummerlappens slutsiffror (se informationstavla direkt efter méalgang).

| den programtidning du far tillsammans med nummerlappen finns Var Ruset Fragesport (sid 13). Bland dem
som svarat ratt pa fragorna utlottas en rad fina priser fran scenen. Alla priser utidmnas mot uppvisande av
nummerlapp.

B PICKNICK for GRUPPEN

De grupper/lag som anmalt sex l6pare bjuds pa picknick efter loppet. Kontaktpersonen/gruppledaren for laget
hamtar ut gruppens picknickkasse i utdelningstaltet vid malomradet frén kl 17:30, mot uppvisande av sin
nummerlapp. Hall reda p& vem i laget som ni har angett som gruppledare vid anmalan.

Storre foretag/serviceteam som dnskar hAmta ut picknicken nér tjejerna springer ombeds kontakta
informationen vid hopptornet.

VALKOMMEN TILL EN TRIVSAM KVALL MED VAR RUSET!

Arrangdrsklubb: GolF TJALVE

Huvudsponsor: Life Sports Health and Club
Lokal sponsor: Norrkdpings Tidningar
by T-’A LVE él . orrkopingsTidningar
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I Recycling sortera med oss under Varruset
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arrangor av Var Ruset, bedriver verksamhet inom féljande omraden:
B Friidrott B Orientering

Adress: Sprangstensgatan 20, 603 79 Norrkdping
Tel: 011-133839, 1332 85 eller 13 37 02
Fax: 011-1209 39

E-post: tjalve.norrkoping@telia.com

Hemsida: www.tjalve.nu

Var foreningsgard heter Tjalvegarden och ligger i Vrinneviskogen. | garden finns kansli, omkladningsrum
med dusch och bastu, mindre traningslokal, klubbrum, stor samlingssal med kdk samt grupp- och métesrum.
F rmation om var verksamhet och uthyrning av Tjalvegarden, ring kansliet tel. 011 - 13 32 85.
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