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Valkommen tillj €145
CILRE U - den 10 maj!

Vilkommen till tjejernas egen motionsfest!

Varen ar har och i samband med den, dven den elfte

upplagan av Var Ruset. Den 10:e maj dr datumet som skall ringas

in i kalendern, for dig som ska vara med pa tjejernas egen motionsfest,
som ifjol lockade 6ver 8000 deltagare till startlinjen pa Sundsta!

For deltagarna véntar traditionsenligt fem hérliga kilometrar, oavsett om du

véljer att springa som en bladare, vill jogga taktfast eller foredrar att strosa omkring

och lukta pa blommorna i Tjuren Ferdinand-anda i glada védnners sdllskap. Hur man &n

valjer att ta sig runt banan, sa vantar en harlig feststimning i malomradet pa Sundsta. For

dig som tavlar i lag finns dessutom den eftertraktade picknickkassen att avnjuta efter loppet. Peter

Siepen kommer dven i ar vara er ciceron vilket garanterar god stimning och mycket energi i start- och
malomradet.

Vi forsoker standigt forbéttra upplevelsen for Er deltagare. Nytt for i ar dr bland annat banstrackningen, som nu i
annu hogre grad ringlar sig ldngst Klardlvens skimrande vatten. Den storsta nyheten ar att du som deltagare kan ta dig
gratis till och fran arrangemanget med bade Varmlandstrafik och Karlstadsbuss fran hela Varmland.

| detta PM finner du som deltagare all den information du behdver kdnna till infor loppet. Vi vill uppmana samtliga att lasa igenom
detta 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 vart talt
pa arrangemangsomradet
under Var Ruset.

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

www.satskarlstad.se Tréning du har gliadje av




Valkommen till regionens

storsta motionsfest!

Var Ruset-turnén (i 16 stader) ar varldens storsta motionsturné

dar allt fokus handlar om dig som tjej och kvinna! Harligt va?

Tidigare arrangemang har fungerat mycket bra hdr i
Karlstad och vi har haft tusentals ndjda 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 mojligt darfor ber vi er att [dsa igenom
detta PM extra noga:

Karlstad kommun bygger om i stadsdelen Sundsta varen/
sommaren 2012 vilket gor att parkeringsméjligheterna
ar obefintliga kring start/malomradet. For att skapa ett
smidigt och effektivt flode mellan var tillfalliga parkering
och arrangemangsomradet ber vi er att noga folja
parkeringsskyltningen mot Farjestad/Rud. Skytteltrafik
kommer att ske kostnadsfritt till och fran den tillfélliga
parkeringen.

- For er som kommer med bil dr det extra viktigt att ni foljer arrang6rens markering
till parkering. Parkeringen sker i ar i anslutning till Farjestad Travbana.

Gratis skytteltrafik med Karlstadsbuss sker I6pande under hela kvillen.

Arets parkering i samarbete med EU ROPARK

Information

Vid fragor om Vér Ruset i Karlstad kontakta

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

Se dven gdrna www.ifgota.se for mer information.
Informationstltet pa Sundsta (med efteranmalan) 6ppnar

vid lunch pa arrangemangsdagen.

Omkladning
Det finns omklddningsrum 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
lagmedlemsnummerlapp) hdmtar personen ut gruppens
picknickpase i utdelningstaltet vid malomradet mellan 18.00
—-21.00.

Endast picknickbevis i original accepteras. Picknick och
underhéllning pagar mellan 19.30 och 21.30. Undvik att
anvdnda paraply i Var Ruset. Tack pa forhand!

Sjukvard
I ndra anslutning till start- och malomradet, bredvid
informationstéltet kommer det finnas tillgang till sjukvard.

B Member of APCOA Group

Toaletter
Toaletter finns vid omkladningsrummet, ingdng Sundstatjarn.

Dessutom finns toaletter vid start- och malomradet. Dé det
vdntas over 8000 deltagare till omradet uppstar ovillkorligen
bitvis l[anga koer under vissa perioder. Vi ber er dérfér ha
overseende med detta och gora eventuella besok i god tid
innan start for att behdva slippa stressa.

Vidrdesaker
Ta inte med vdrdesaker om de inte dr absolut nédvandiga.

De vérdesaker, vaskor och pasar du har med dig kan i
begransad omfattning tas emot vid informationstéltet,
(féreningen ansvarar inte for era vardesaker).

Underhallning

Peter Siepen kommer dven i ar att vara konferencier runt start-
och médlomradet. Underhallningen pagér fran 17.00 till 21.30.
Pa flera platser langs banan bjuds du dven pa glad musik fran
lokala band.

Banan

Den lattlopta banan mater exakt fem km. Underlaget &r i ar en
kombination av asfalt och promenadstig.

Storre delen av loppet gar pa cykelvagar parallellt med
Klardlven. Pa vissa stdllen kan ojamnt underlag férekomma,
var darfor observant. Det finns dven kilometerskyltar
utplacerade. Funktiondrer finns utmed banan som vagvisare
och vdgvakter.

Besok www.ifgota.se for att se banan i detalj.



Kor om som i trafiken!

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

Vatskekontrollen

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

Malet

Stanna ej i malfallan efter malgang, detta skapar koer for
de efterféljande! Nar du fatt din medalj, dryck och &vriga
produkter fortsatter du ut pa filtet for att tréffa dvriga
deltagare.

Priser
Vid malgang far alla som fullféljer loppet en medalj.

Tillsammans med det centrala PM:et som utsands medfoljer
en fragetalong. Ldmna in denna ifylld senast kl 20.00 i
svarsladan som finns vid scenen pa arrangemangsomradet.

Pa s& sdtt ges ni chansen att vinna fina priser. Presentation
av vinnare sker i samband med picknicken, med bérjan
ca kl 20.30. Vi kan utlova fina priser fran arrangemangets
samarbetspartners.

Souvenirforsiljning

Vid start- och malomradet finns forséljningstalt dar det gar att
kopa drets Var Ruset-T-shirt.

Talt

For foretag/grupper som vill géra ndgot roligt tillsammans
och hyra ett lagtalt, besdk 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.

Parkering

Karlstad kommun bygger om i stadsdelen Sundsta varen/
sommaren 2012 vilket gor att parkeringsméjligheterna ar
nast intill obefintliga kring start/mal-omradet. For att skapa
ett smidigt och effektivt flode mellan var tillfilliga parkering
och arrangemangsomradet ber vi er att noga f6lja skyltningen
mot Férjestad/Rud (Parkering Var Ruset).

Skytteltrafik kommer att ske kostnadsfritt till och fran den
tillfdlliga parkeringen med 5 min mellanrum.

Det ar alltid mycket trafik pa Sundsta under
arrangemangskvallen.

Tank darfor pa att vara ute i mycket god tid.

Bussar: Parkering pa Sundstavagen samt omradet Sundsta.
Héanvisning fran Nobelplan.

Personbilar: Vi hdnvisar samtliga personbilar till parkeringen
utanfor Férjestad Travet / Lofbergs Lila Arena. Parkeringen &r
kostnadsfri och Karlstadsbuss erbjuder kostnadsfri skyttelbuss
till och fran arrangemangsomradet var femte minut.

Vi uppmanar vara deltagare att limna bilen hemma!

Vi ses pa Sundsta

den 10 maj



f Folj Karlstadsbuss pa Facebook!

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

Ak med oss till VirRuset. Uppvirming ingar ;)

KARLSTADSBUSS @)

NYHET!
GRATIS BUSS till och fran arrangemanget i HELA Varmland*

% Deltagare i Var Ruset Karlstad &ker i &r fritt till och fr&n Var Rusets
arrangemangsomrade med Karlstadsbuss och Varmlandstrafik.

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

Nyttja denna mojlighet da du tar dig snabbt och smidigt till och fran
arrangemanget och samtidigt véljer ett fardsatt som ar skonsamt for miljon.

ﬂ Vdrmlands-
) trafik ab

0771 -32 32 00 varmlandstrafik.se




NYA BANAN RESPEKTERA STARTGRUPPERNA
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S @'% Grdsytan vdster om Sundstatjarn fungerar som startomrade.

sy Vi ber dig &terigen att vara irlig i ditt val av startfalla. Ar
det mycket folk i en startfalla dr det ofta battre att vélja
efterféljande. Da far du battre mojligheter att ta dig runt
banan i egen takt.
g Du kan vélja pa foljande fallor och starttider
s (med reservation for vissa dndringar beroende pa
deltagarantalet).
KI 19.00 SPRINGA FORT
KI 19.03 SPRINGA
Kl 19.08 JOGGA FORT
KI'19.13 JOGGA
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