Kom och testa sooom pa bana onsdag 29 augusti pa Lidingovallen!
(For dig som ar fodd 2003—-2007 ar det 2000m som galler)

Vad gor du pa sooom? Under 28 minuter? Eller under 23? Springer du fortare
an grannen? Ar du snabbast pa on? Eller har du en tid som du vill sla?

Kanske har du sprungit 5 km pa terrangsparet eller i ndgot landsvagslopp?

Men vet du vad du gor pa exakt s5ooom pa bana? Nu har du ar chansen att

antligen fa en riktig tid och ett officiellt personligt rekord, tidtaget anda ner
pa hundradelen.

Alla ar valkomna — aktiva, foraldrar, tranare, ledare, rutinerade, etablerade,
unga, gamla, motionarer, hastagare, orienterare, friskisasvettisare, politiker,
fotbollsspelare och frimarkssamlare —pa en sann 16pningspropaganda 6ver
s5ooom pa Lidingovallens harliga Ioparbanor.

Sa kom och testa sooom (eller 2000m for dig fodd 2003-2007) i samband
med IFK Lidingd 6ppna klubbmasterskap pa sooom. Perfekt for dig som beho-
ver fa lite fart i benen infor Lidingoloppet eller for dig som bara ar nyfiken pa
hur fort du kan springa.

IFK LIDINGO

friidrott

Gratis, gratis, gratis! For att far riktigt manga att testa ar anmalnings-
avgiften o kr. Oavsett om du ar medlem eller inte. Det har du rad med!

Anmalan: Ga in pd www.lidingofri.se, klicka pa tdvia, valj sedan KM sooom och
folj instruktionerna. Vi vill ha din anmadlan senast 27 augusti. Efteranmalan,
minst 45 minuter innan, pa Lidingdvallen tavlingsdagen gar bra det med!

Och har ar det fest med bra speaker, I6pvanlig musik och entusiastisk publik!

Prel. starttider: 18.30 2000m heat1—for dig som springer pd en tid éver 8 min
18.45 2000m heat 2—for dig som springer pd en tid under 8 min
1915 5ooom heat 1-for dig som siktar pd en tid under 20 min
19.45 5000m heat 2 —for dig som springer pd 20—25 min
20.20 5000m heat 3 —for dig som raknar med 25 min eller mer

Upplysningar: Josefin pa kansliet, telefon 08-767 64 83
eller mejl josefin@lidingofri.se.

Gissa och vinn: Gissa din sluttid och
vinn fint pris om du ar narmast!




