TISDAG 3 JUNI KL. 18.00

Valkommen till Kommunjoggen — motionsloppet for alla
anstallda inom Prted kommun och de kommunala bolagen!

Strdckan ar cirka 5 km lang.Vi borjar vid LF Arena och fortsdtter sedan runt
Grisbergets motionsspar (3,5 km).Valj om du vill springa, lunka eller ga.Vi samlas
vid laktaren till friidrottsbanan kl. 1 7.45 for gemensam uppvarmning. Loppet
startar kl. 18.00. Det ar roligast att delta tillsammans, sa anmal dig garna med
arbetskamrater! Efter loppet samlas vi for en mysig picknick vid LF Arena.
Visa upp din nummerlapp for att fa en picknickpase.

Anmalan ar oppen 14 april-25 maj.

MER INFORMATION & ANMALAN: pitea.se/kommunjoggen

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

Ge dig sjélv bdsta tankbara
forutsittningar infor arets
kommunjogg. Borja trana redan
nu! Har kommer en checklista
fran personalen pa simhallarna.

BRA SKOR

Skaffa dig I6parskor med bra st&t-
dampning for att minska risken for
overbelastningsskador.

BORJA NU

Borja I16ptrana redan nu! Om du inte
har sprungit pa ett tag, borja da lugnt
med att t.ex. ga och jogga mellan
varannan lyktstolpe.

VARM UPP

GI6m inte att varma upp infor
varje runda genom att ga eller jogga
langsamt i 5-10 minuter.

FOREBYGG SKADOR

Forebygg skador genom att trdna
styrketrdning anpassat for [6pning.
Styrketrdning gor ocksa att du har ldttare
for att springa med ratt 16pteknik.
Lagg till ett par Gvningar i samband
med ditt I6ppass. Styrka fér bal och
vader dr nagot du bor prioritera. Ex-
empel pa 3 dvningar du kan gora

i samband med en I6prunda:
Tdhdvningar, utfallssteg och plankan.

VARIERA RUNDAN

Variera dina I6parrundor genom
att variera hastighet och stracka.

PRAKTISK
INFORMATION

Anmalan dr 6ppen 14 april-25 maj. Besok pitea.se/kommunjoggen
eller Insidan f6r information om hur du anmdler dig.

NUMMERLAPPAR:

Hamtas ut i Medborgarservice (pa Stadshuset) mellan torsdag

29 maj och tisdag 3 juni fram till 12.00, alternativt ute pa omradet
efter kl. 16.30 den 3 juni.

STARTLED:
Det finns tre olika startfdllor; springa, lunka eller gd. Det spelar ingen
roll om man startar i olika fallor inom arbetsgruppen.

KLADFORVARING:

Vid startomradet kan man ldmna sina dverdragskldder. Pasar och
penna (fér markning med ditt startnummer) finns i startomradet.Vi
ansvarar ej for vardesaker.

PICKNICKPASE:

Uppvisande av nummerlapp efter loppet ger dig en picknickpase.

:

Pris delas ut till snabbaste |&pare inom dam- och herrklass. Priser
lottas dven ut pa startnummer i forvdg. Du kan kolla om du vunnit
fore eller efter loppet pa anvisat stélle.

TOALETT OCH DUSCH:
Det finns tillgang till toaletter, dusch och omkladning pa omradet. Fol]
skyltningen pa plats.

Simhallarnas utbildade massérer erbjuder gratis massage efter loppet.

ATT TANKA PA UNDER LOPPET:

Det dr manga som deltar i Kommunjoggen. For att det inte ska bli
trdngsel vid starten eller ldngs banan ar det viktigt att visa hansyn.
De som vill hilla lite hogre fart behdver mojlighet att ta sig fram. For
att allting ska fungera smidigt under loppet f6ljer vi nagra enkla regler:

* P4 grund av skaderisk dr det inte tillatet att ha med sig paraply.
Tag i stdllet med regnkldder om det ser ut att bli daligt vader.

* Anvdnder du ga-stavar behdver du starta i sista gruppen.
* Hundar kan tyvarr inte folja med i spéret.

* Sldng skrdp pa anvisad plats och lamna ingenting efter dig.

VARMT VALKOMMEN!

Ojeby simhall Pited kommun
pitea.se
facebook.com/pitea.se

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



