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Valkommen till Karistad
och Var Ruset den 11 maj!

Varen dr den harliga tid da vi alla skyndar ut i det fria for att dntligen kunna inandas dofterna fran ett
daggigt gras och en hérlig picknick i det grona... — ja snart dr det din tur att uppleva detta, Var Ruset
den 11 maj i Karlstad valkomnar just dig lite extra detta ar.

Forra aret gratulerade vi jubilerande Gustaf Froding, i ar fokuserar vi fullt ut pa ett annat jubileum,
namligen vart eget.

Detgarsnabbtndrman harkul, i arfirar vindmligen den tionde upplagan avVar Ruset i Karlstad. Detta sker
sjalvklart med pompa och stat. Efter 10 ar pa Sundsta kdnner vi att det &r dags att sla till lite extra och gora
dennavardagskvalltill nagotextraforallaer 8000 damersom berdknas anldndatill SundstaochVarRuset.
Fem hirliga kilometrar langst Klardlvens blaa vatten innebdr att ni sjdlva véljer hur ni vill avnjuta detta,
jogging, gding eller 16pning. Oavsett hur man tar sig runt védntar en dverraskningspase samt medalj vid

malgdngen och for er som deltar i lag, finns den populéra picknickkassen att himta ut pd omradet.
Musikinslag, upptradanden och charmoren Peter Siepen skall gora den 11 maj 2011 till en

dag att minnas.
| detta PM finner du som deltagare all den information du behéver kédnna till infor
loppet. Vi vill uppmana samtliga att ldsa igenom detta PM noga for att det inte skall
uppsta eventuella missforstand.

Varmt vdlkomna énskar /
Ake Svensson, tavlingsledare & Ellinor Johansson, arrangemangsansvarig.

VI SES PA SUNDSTA!

VI tycker att du ar
vard en present! =
Valkommen till in till W’,ﬂr'h

oss pa SATS City eller {
Farjestad eller till vart

talt pa plats under

varruset.

Dar valkomnar vi dig
med en present och en
provtraning fér dig och
en van.

www.satskarlstad.se Traning du har gladje av

!




Valkommen till regionens-storsta motionsfest!

Var Ruset dr ett underbart motionsarrangemang dér allt har
sin givna plats. Tidigare arrangemang har fungerat mycket
bra och haft tusentals néjda deltagare som tagit sig an de
fem kilometrarna med Klardlven som ledsagare.

Dock finns det alltid nagra uppmaningar for att det skall
fungera sa bra som 'majligt.

Omkladning
Det finns'omkladningsrum i Sundsta Bad- och Idrottshus,
ingang fran Sundstatjarn.

Nummerlapp
Bar din nummerlapp synlig pa brostet. Medtag egna
sakerhetsnalar.

Picknick

Mot uppvisande av picknickbevis (som sitter pa en
lagmedlems nummerlapp) hdmtar personen ut gruppens
picknickpase i utdelningstiltet vid malomradet mellan
18.00 — 21.00. Endast picknickbevis i original accepteras.

Picknick och underhallning pagar mellan 19.30 och 22.00.

TA BUSSEN'!

Deltagarna i Var Ruset Karlstad aker fritt till och fran
arrangemanget med Karlstadsbuss.

Observera att som fardbevis anvander du ditt PM
eller din nummerlapp.

Nyttja darfor denna mojlighet da du bade tar dig snabbt och
smidigt till och frdn arrangemanget och samtidigt valjer ett
fardsatt som ar skonsamt for miljon.

Fran orter utanfor Karlstad finns det dven manga bussforetag
som anordnar resor till Var Ruset Karlstad, kontakta

ditt lokala bussbolag for bokning.

Parkering

Det dr alltid mycket trafik pa Sundsta under arrange-
mangskvallen. Tank darfor pa att vara ute i mycket god tid
(pa plats senast 18.00).

Bussar: Parkering pa Sundstavdgen samt omradet Sundsta.
Hanvisning fran Nobelplan.

Personbilar: Parkering pa grusplanen i anslutning till starten
(infart fran Drottning Kristinas vag vid Norrstrandskyrkan)
eller i stadsdelen Norrstrand. Parkering pa Drottning
Kristinas vdg medfor garanterat boter!

Det finns dven parkeringsytor vid Nobelgymnasiet pa norra
sidan om E18. Folj skyltar markta Parkering Var Ruset —
Nobelgymnasiet. Darifran ar det nagra minuters gangvag
till arrangemangsomradet, dock slipper du langa ker och
trangsel fore och efter arrangemanget.

Cykel: For Er som kan ta cykel till Sundsta, gor det! Ni
kommer garanterat dit och hem snabbast pa det séttet. Folj
skyltarna till cykelparkeringen som finns i direkt anslutning
till arrangemangsomrédet. LAMNA HELST BILEN HEMMA!

Sjukvard

Personal fran Réda Korsets forsta hjalpen-grupp kommer
att ha ett télt placerat pa start- och malomradet bredvid
informationstltet.

Toaletter

Toaletter finns i omkladningsrummet, ingang Sundstatjarn.

Dessutom finns toaletter vid start- och malomradet. Da det
vdntas dver 8000 deltagare till omradet uppstar ovillkorligen
bitvis langa kder under vissa perioder.

Vi ber er darfor ha 6verseende med detta och gora eventuella
besok i god tid innan start for att behéva slippa stressa.

MILJOSTATION

Pa tavlingsomradet sorterar du ditt
skrap vid Var Rusets miljostation.

PET-flaskor:

Stockmos cider.

Ovrigt:

Ovriga forpackningar och skrap.

PET-flg skc|r

VARVA UPP OCH 43N

MED KARLSTADSBUSS

www.karlstadsbuss.se




A Arrangemangsomradet

Starten

Grdsytan - norr om  Sundstatjarn
fungerar som startomrade. Vi ber
dig aterigen att vara drlig i ditt val
av startfalla. Ar det mycket folk i
en startfalla dr det ofta béttre att
vdlja efterfoljande. D& far du béttre
mojligheter att ta dig runt banan i
egen takt. Du kan vilja pa foljande
fallor och starttider (med reservation
for vissa dndringar beroende pa
deltagarantalet).

)L

Vardesaker

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

Underhallning

Peter Siepen kommer dven i ar att vara konferencier runt
start- och malomradet. Underhallningen pagar fran 17.00
till 21.30. Pa flera platser langs banan bjuds du dven pa glad
musik fran lokala band. Da vi firar att det dr 10:e gangen i
Karlstad utlovar vi aven extra underhallning i samband med
picknicken.

Banan

Den lattlopta banan mater exakt fem km. Underlaget ar
mestadels asfalt men viss grasyta kan dven anvdndas. Storre
delen av loppet gar pa cykelvédgar parallellt med Klardlven.
Pa vissa stdllen kan ojamnt underlag férekomma, var darfor
observant. Det finns dven kilometerskyltar utplacerade.
Funktiondrer finns efter banan som végvisare och vagvakter.
Besok www.ifgota.se for att se banan i detalj.

Den som tar det lite lugnare ombedes att halla till hoger sa
att de som har mer brattom kan springa i vénsterfilen.

Vatskekontrollen

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

Malet

Stanna ej i malfallan efter malgang, detta skapar koer for
de efterfoljande! Nar du fatt din medalj, dryck och 6vriga
produkter fortsitter du ut pa faltet for att dar tréaffa 6vriga
deltagare.

KI 19.00  SPRINGA FORT
Kl 19.03  SPRINGA

Kl 19.08 JOGGA FORT
Kl 19.13 JOGGA

KI 19.18 LUNKA
KI19.23  STROSA / GA

Priser

Vid malgang far alla som fullféljer loppet en medal;.
Tillsammans med det centrala PM:et som utsdnds medféljer
en fragetalong. Ldmna in denna ifylld senast kI 20.00 i
svarsladan som finns vid scenen pd arrangemangsomradet.
Pa sa sdtt ges ni chans att vinna fina priser. Presentationen
av vinnare sker i samband med picknicken, med bdrjan
ca kl 20.30. Vi kan utlova fina priser fran arrangemangets
samarbetspartners.

Souvenirférsaljning
Vid start- och malomrddet finns forsaljningstalt dar det gar
att kdpa Var Ruset-T-shirt.

Talt

For foretag/grupper som vill géra nagot 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.

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.

Information

Vid fragor om Var Ruset i Karlstad kontakta IF Gota Karlstad
054-21 23 27 alt. tavling@ifgota.se

Se dven giarna www.ifgota.se for mer information.
Informationstaltet pa Sundsta (med efteranmélan) &ppnar
vid lunch pa arrangemangsdagen.

e Tank pa att anvanda den startfalla som ni tror passar er bast!
Det blir bara stressigt och jobbigt att sta for langt fram.

¢ Har du med dig stavar eller barnvagn skall du sta i sista start-
grupp (Strosa/Ga) av sakerhetsskal.

* Det ir ej tillatet att ha med sig hund eller att anvinda paraply i
Var Ruset.

TACK PA FORHAND!

‘l CITY TRYCK

I KARLSTAD AB

www.citytryck-karlstad.se
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