Rohanj beiratkozni, hogy szaladhass futni!
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Tébb mint nyolcszaznal jar az idei tomegfutasra regisztraltak szama. Iskolas osztalyok,
csaladok, de még tébbtiz f6s csapatok is jelentkeztek eddig. A hataridd véges, majus 4-ig varjak
a szaladni vagyodkat. Egyel6re ezer pdlét biztositanak a szervez6k azoknak, akik regisztralnak
a szaladasra.

Tul a fél ezren

Az btszazadik jelentkez6 a Gabor Aron utca 18 szam alatt talalhaté uh.ro szerkeszt6ségének
ajtajan Iépett be kedden, de a Merkdr Aruhaz emeletén talalhaté Zsebcaféban is sebesen
gylilnek a nevek a listan. El6bbi helyszinen hétkéznap 9 és 15 éra, utébbin 14 és 18 6ra kdzott
varjak a futasra iratkozokat. A regisztraciorol itt irtunk bévebben.

Rogiszirdeié hétfats)
pintesia, § 415 bro kiabtt.

Ok az 6tszazadik regisztraloink!

Az egyéni, csapatos és csalados jelentkez6k mellett egész iskolas osztalyok is beneveztek mar
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a tdmegfutasra, igy rohamosan fogynak a péléval jaré helyek. Erdemes iparkodni.

Féproba a stadionban

Akéarcsak az el6z6 években, idén is edzéssel gyurunk a Témegfutasra. Minden szaladni vagyoét
varnak majus 6-an, szerdan 18 6ratdl a varosi stadion atlétika palyajan, ahol bemelegitési
trikkdk mellett a nyujtasi gyakorlatokat is elsajatithatod.

Sét, taplalkozasi tanacsokat is adnak majd a szaladéknak. Olyanokat példaul, hogy javasolt a
tervezett szaladas el6tt mar két éraval befejezni az étkezést, hogy a gyomornak legyen ideje
emészteni. Olyan alkalmakkor, mint a tdmegszaladas, amikor 10 6rakor van a rajt, és esetleg
nem tudunk nyolcig reggelizni, érdemes mar az el6zé napokon szénhidratokban és fehérjékben
bévelkedd ételeket fogyasztani, igy szombat reggel elég lesz néhany banant vagy almat,
esetleg egy kénnyebb szendvicset elfogyasztatnunk. Errdl itt taldlsz bédvebb informéacidkat ,
illetve a k6z6s szaladas helyszinén is kérdezhetsz.

Dijazzak az oriltséget, kreativitast és a csaladi hangulatot

A szervezlk idén a k6zbsségi szaladasra koncentralnak, egész pontosan azokra, akik
csaladban vagy csapatban szeretnék megtenni a 4,2 km-es tavot. A feladat roppant egyszerd,
ha a familiaval futndl, akkor jelezd ezt iratkozaskor, a lapra ird fel, hogy kik tartoznak a
csaladba, és egyutt tegyétek meg a tavot, azaz egyutt érjetek célba. Ha ti vagytok a
legnépesebbek, akkor kiléndijat vihettek haza.

Ha pedig csapatban szaladtok, és a kdzd6s futast megfejelitek egy tuti jelmezzel, egy kézds
Oriiltséggel, példaul kérhazi agyat toltok végig a tavon, akkor tietek lehet a leg6riiltebbnek jaréd
dij. Egyedul lennél érilt? Neked is adott a lehet6ség: egyéni kupat is kiosztanak a szervezdk, a
helyszinen dsszeallitott zs(ri pontozasa nyoman. Ha kivancsi vagy, és oOtletet is szeretnél a
kreativ szaladashoz, akkor kattanj ide .

Mindezért csupan regisztralnod kell , legkés6bb majus 4-ig!

Hetedszer szervezi meg az IPSE Sportklub és az uh.ro a polgadrmesteri hivatallal partnerségben
az ezreket megmozgatd, témegsportot népszerdsité rendezvényét, a Varosnapi Tomegfutast.
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Majus 9-én, szombaton allhatsz rajthoz délel6tt 10 érakor: a tdmeg a Digital 3 Televizio el6tti
térrél indul, majd a varos utcain végighaladva ugyanide ér vissza.

A rendezvény tdmogatdja Székelyudvarhely Véros Onkormanyzata.
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