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Du som gar upp till och med femte klass
ar valkommen att delta i Kalvinknatet.
Strackan dar 1300 meter (forskoleklasser
och arskurs 1 springer 800 meter).

Forsta starten gar torsdag den 28 maj
kl 17.30 pa var nya friidrottsarena,
Sunnerbovallen, och du springer
tillsammans med andra ungdomar fran
din egen arsklass. Banan gér p& arenan
och cykelvagen utanfor.

Priser

Alla som staller upp och springer loppet
far medalj, en funktionstroja i

hogsta kvalité och Chokladmjolk frén
Skanemejerier ndr de kommer i mal.

Pokal till 1:an, 2:an och 3:an i arskurs 0-5.

Klassvinster utlottas bland de klasser som
deltagit med minst halften av klassen.

Nummerlappar

Hdamtas senast 30 minuter
fore start pa Sunnerbovallen.

Resvltatlista

Publiceras i Smalanningen 1 juni,
pa hemsidan www.ljungbyfriidrott.se och
www.kalvinknatet.se/resultat

med funktionsnedséttning

!Vld arets Kalvinknat i Ljungby ko
edsdattning att ha ett eget knat.

med funktio

Starten gdr nagot.

er barn och ungdomar

fter kI 16.30 fér det forsta av tva lopp pa

Sunnerbovallens rundbanu Struckornu dr 100 meter och 300 meter.
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Torsdag den 28 maqj kI 1

Uppvarmnin i3
Innan loppen startar dar det
uppvarmning till haftig musik.

Mofesplofs

sy Det kommer att finnas

@ en beachflagga pa
tavlingsplatsen som ar

| en motesplats for dig och
din familj eller kompisar
ddr ni kan traffas ifall ni
kommer bort fran varandra.

Anmal sa har

Du anmaler deltagare till Kalvinknatet
genom att g in pa
www.kalvinknatet.se/ljungby och

registrera deltagarens personuppgifter.

Samtidigt betalas anmalningsavgiften
100 kr per deltagare tryggt och sakert
i samarbete med Payson.

Du kan anvanda dig av kort eller
direktbetalning via din Internetbank
for att genomfora betalningen.

Anmalan gors senast
torsdagen den 21 maj.
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Efteranmalan

Efteranmadlan kan ske vid startplatsen
torsdag den 28 maj, dock senast

30 minuter fore egen start

(kostnad 130 kr).

Anmal hela klassen

Anmadl garna klassen och delta i
utlottningen av klassvinster!

Minst hdlften av eleverna i klassen

ska ha anmalt sig om ni vill delta i
utlottningen.

Maila kalvinknatet@ljungbyfriidrott.com
och anmal klassen senast den 26 maj.

Tavlingsklosser
och starttider

Forskoleklass arskurs O flickor 17.30
Forskoleklass arskurs O pojkar 17.45

18.00
18.15

Arskurs 3 flickor
Arskurs 3 pojkar

18.30
18.45

Arskurs 1 flickor

Arskurs 1 pojkar

Arskurs 4 19.00

Flickor och pojkar

19.15
19.30

Arskurs 2 flickor
Arskurs 2 pojkar

Arskurs 5 19.45

Flickor och pojkar
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Fina klassvinster!

e Enklass vinner biobiljetter till valfri film fran SF Bio.
e 10 klasser vinner glasspris.
e Tvaklasser vinner presentkort.
¥y - —
Lat hela klassen springa,
vinn jattefina priser!
Klassvinsterna utlottas bland de klasser som anmailt
minst halva klassen. Utlottning sker efter loppen pa
respektive orter. Du kan t ex utmana de andra klasserna

i din skola att delta i Kalvinknatet.
Det d

Sinnen

Fost

Nar vi Gter och dricker ger vi bade kroppen och hjdrnan alla ndrings-
damnen de behover. Kosten, som vi kallar allt det vi ater och dricker,

dr ett byggmaterial som gor att kroppen kan vaxa. Kosten ger oss
ocksd energi sd att vi orkar gora det vi vill. Vara matvanor péverkar
dven vart humor. Om vi slarvar med maten eller helt hoppar 6ver att
dta, far vi svart att koncentrera oss pa det vi gor och vi orkar ingenting.
Du har sdkert kant det nagon géng, att du blir sI6 och lite pa daligt
humor om du dr hungrig. Det bdsta for oss dr att dta tre huvudmal mat
om dagen och tva eller tre nyttiga mellanmal. Efter en hel natts somn
behovs en kick for att komma igang. Mjolk, fil eller yoghurt, flingor eller
musli, juice och ett par smorgdsar ger dig en bra start pa dagen.

Och dessutom dr det jattegott, eller hur?

Rorelse

Alla manniskor har behov av att réra pa sig. Det behovet ar vi fodda
med. Ndr vi dr smd har vi ofta extra mycket spring i benen. Nar vi
leker och busar, sportar och idrottar hélls kroppen stark och ny
benmassa kan bildas. Genom rorelse Iar vi oss ocksé kanna och
styra var kropp och lyssna till vad den sdger. Ndr vi dar aktiva, dvs
ndr vi inte sitter stilla, hjdlper vi var kropp att fungera som den ska.
Sé bara ut och ror pa dig, lek och sporta! Det spelar inte sa stor roll
vad du gor, det viktiga dar att du haller igéng.

Allt det vi upplever gar genom vdra sinnen: syn, horsel, lukt, smak och
kdnsel. Hjarnan tar emot och bearbetar alla sinnesintryck. P& sa satt
far vi hjalp att utforska och forsta verkligheten. Darfor dr det viktigt att
vi haller hjarnan i trim. Det gor vi genom att sova tillrackligt mycket,
dta bra mat pd regelbundna tider och leva ett aktivt liv med mycket
rorelse. Det dr bdde din hjarna och din kropp vardal

Somn

Visst dr det skont att ga och ldgga sig efter en hel dag full med bus
och skoj? Krypa ner mellan lakanen och hoppas pé en léng harlig drom.
Och sedan vakna till en ny dag full med spdnnande upplevelser.

Nar vi sover vilar bé&de kroppen och hjdarnan. De har ju arbetat hela
dagen och behdver verkligen fa slappna av och hdmta nya krafter.

Att halla hjarnan i trim @r viktigt for att vi ska kunna lara oss alla

nya saker. Och Idra oss nya saker gor vi ju hela livet!



Kalvinknatet arrangeras av Skanemejerier och MAI tillsammans med

lokala idrottsklubbar i Skane, Blekinge, Smaland, Halland och Stockholm.

e MAI

Ett stort tack till Kalvinknatets sponsorer!
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Ljungby Friidrott

Upplysningar om Kalvinknatet far du pa www.kalvinknatet.se/ljungby eller genom att maila
kalvinknatet@ljungbyfriidrott.com eller ringa 0705 - 66 35 06 (Mia) alt. 0725-38 14 45 (Anders)



