Information Skargardsstadsmilen 2010.
Lérdagen 4 september klockan 10.00.

Valkommen

till Skargardsstads Idrottsférenings foérsta Idparevenemang. Med SSIF:s grundkoncept "Motion ska vara
kul, billigt och l&tt att nd" i tankarna har vi lagt en bana genom Ské&rgardsstad med omgivningar. Vi
hoppas att denna information ska svara pa alla frdgor men &r nagot oklart s nar ni oss via
webmasterldnken ldngst ner pa hemsidan.

Samling och anmadlan

Vid paviljongen dér du ocksa anmaler dig och far din nummerlapp. Startavgift: Ingen! Kom gérna i god
tid fore start! Anmalan 6ppnar kl 9.00. Vi har ingen 3ldersgrans, du som forédlder avgor vad ditt barn
klarar av. Allt deltagande sker pa egen risk!

Start och mal/tidtagning

Vi kér masstart med individuell tidtagning med manuell klocka vid malet.

Snabba I6pare, under timmen pa milen, ldngst fram i startfaltet.

Normallépare, drygt timmen pa milen, i mitten.

Tar-det-lugnt-lépare langre bak.

Stavgangare darefter.

Springer/gar du med jogging/barnvagn stéller du dig sist, detta av sdkerhetsskal.
Inlines/rullskidor - tyvérr, delar av banan gar pa stigar.

Preliminért resultat pd anslagstavla vid Paviljongen, definitiv p& hemsidan.
Maxtid 2 timmar, vilket ar gott om tid.

Mat och dryck
Vid start/malomradet forséker vi ordna nagot att fortara, aven for din supporterskara.

Omkladning/dusch
Kan vi inte bjuda pa, byt om hemma och ta med éverdragsklader.

Banstrackning
Definitiv banstrackning nedan, mindre dndringar kan det bli. Vatskestation vid cirka 5 km pa
vandplatsen vid sjéboden. Kilometermarkering. Hanvisning genom markering pa véagbanan.

Hansyn till andra, trafik

Banan gar ldngs végar och stigar som trafikeras av andra, dven bilar och andra fordon. Som |épare
raknas du som fotgéngare och haller dig pa vanster sida av vdgen. Se upp vid korsningar. Och du
foljer saklart god |dparetik, att inte trangas eller preja andra |pare!

Bryta loppet

Sjalvklart ska du inte springa om du inte kdnner dig frisk. Skulle du &nda kanna dig dalig eller fa ont,
sld av pa tempot och ga en bit. Det &r ingen skam att bryta! Meningen &r ju att vi ska ma bra! Men
meddela oss via ndgon av funktiondrerna.

En mil &r en respektingivande strécka men inte pa nagot satt oméjlig med ratt tempo.

Avslutningsvis
onskar vi dig vdlkommen till en fin dag i Skargardsstad med omgivningar.



