TISDAG 2 JUNI KL. 18.00

Valkommen till Kommunjoggen - motionsloppet for alla
anstéllda inom Pitea kommun och de kommunala bolagen!

| ar firar loppet dessutom 20-arsjubileum. Det uppmarksammas med
extra fina priser och lite extra lyx i fikapasen. Kla géarna ut dig — pris delas
ut till bast utkladda person och arbetslag.

Strackan ar cirka 5 km lang. Nytt for i ar ar ocksa en ga-stracka pa cirka
4 km. Starten gar vid LF Arena och banan fortsatter runt Grisbergets
motionsspar (3,5 km). Spring, lunka eller ga — alla deltar pa sitt satt.

Vi samlas vid laktaren till friidrottsbanan kl. 17.45 for gemensam
uppvarmning. Delta garna tillsammans med dina arbetskamrater -
det ar alltid roligare att vara flera! Efter loppet samlas vi for en mysig
picknick vid LF Arena. Visa upp din nummerlapp och fa en picknickpase.

Vi ses tisdag den 2 juni 2026 for en kvall med rorelse, gemenskap och
feststamning! Anmalan ar 6ppen 23 mars-18 maj. Anmal dig innan

27 april sa far du en Buff.

Kommunjoggen ar gratis for alla anstillda i Pited kommun och de
kommunala bolagen.

MER INFORMATION & ANMALAN:

pitea.se/kommunjoggen

Har du fragor eller funderingar? Kontakta piteasimhallar@pitea.se
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TRANINGSTIPS INFOR
KOMMUNJOGGEN

Ge dig sjalv de basta
forutsattningarna infér arets
Kommunjogg — boérja trana redan
nu! Har ar en enkel checklista fran
personalen pa simhallarna.

BRA SKOR

Skaffa l6parskor med bra
stotdampning. Det minskar risken
for overbelastningsskador och

gor lopningen mer skonsam for
kroppen.

BORJA NU

Kom igang med loptraningen redan
idag. Har du inte sprungit pa ett

tag kan du borja lugnt, till exempel
genom att varva gang och jogg
mellan varannan lyktstolpe.

VARM UPP

GlOom inte uppvarmningen.
Borja varje pass med att ga eller
jogga lugnt i 5-10 minuter for att
forbereda kroppen.

FOREBYGG SKADOR

Komplettera din l6ptraning

med styrketraning anpassad for
lopning. Starkare muskler minskar
skaderisken och gor det lattare att
halla en bra l6pteknik. Lagg garna

in nagra styrkedvningar i samband
med ditt [6ppass, sarskilt for bal och
vader.

Exempel pa tre enkla 6vningar:
 Tahavningar

» Utfallssteg

* Plankan

VARIERA RUNDAN

Variera dina l6prundor genom att
andra tempo och stracka. Det gor
traningen bade roligare och mer
effektiv.

Har du fragor eller funderingar?
Kontakta piteasimhallar@pitea.se

PRAKTISK INFORMATION

ANMALAN

Anmalan ar 6ppen 23 mars — 18 ma,j.
Besdk pitea.se/kommunjoggen eller Insidan for information
om hur du anmaler dig. Anmal dig innan 27/4 sa far du en Buff.

NUMMERLAPPAR

Nummerlappar hamtas i Medborgarservice i Stadshuset
mellan torsdag 28 maj och tisdag 2 juni kl. 12.00.

Det gar ocksa att hamta nummerlappen i startomradet
den 2 juni mellan kl. 16.30 - 17.45.

STARTLED

Det finns tre startfallor: springa, lunka eller g&. Det spelar
ingen roll om deltagare fran samma arbetsgrupp startar i olika
fallor.

KLADFORVARING

Vid startomradet finns mojlighet att lamna éverdragsklader.
Pasar och penna for méarkning med startnummer finns pa
plats. Observera att vi inte ansvarar for vardesaker.

PICKNICKPASE

Visa upp din nummerlapp efter malgang for att fa en
picknickpase.

PRISER

Pris delas ut till snabbaste l6pare i dam- och herrklass.
Priser lottas dven ut pa startnummer. Du kan kontrollera om
du har vunnit fore eller efter loppet pa anvisad plats. Endast
deltagare som genomfort loppet kan hamta ut sitt pris vid
eventuell vinst.

TOALETTER OCH DUSCH

Det finns tillgang till toaletter, dusch och omkladning pa
omradet. Folj skyltningen pa plats.

MASSAGE

Simhallarnas utbildade massorer erbjuder gratis massage
efter loppet.

ATT TANKA PA UNDER LOPPET

Det 4r manga som deltar i Kommunjoggen. For att undvika
trangsel vid start och lAngs banan ar det viktigt att visa hansyn
till varandra. De som héller ett hogre tempo behdver kunna ta
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BRA ATT VETA INFOR LOPPET

Av sakerhetsskal ar det inte tilldtet att ha med paraply. Ta i
stallet med regnklader om vadret ser osakert ut.

Anvander du gastavar ska du starta i sista startgruppen.
Hundar far tyvarr inte folja med i sparet.

Slang skrap pa anvisad plats och lamna ingenting efter dig.

Pitea
kommun



