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Ett stort tack till Kalvinknatets sponsorer! Tack vare dem kan vi dela ut T-shirts,
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IS Gota Helsingborg
Upplysningar om Kalvinknatet fér du pé tel nr: 0730-47 01 06 och pad www.isgotafriidrott.se
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En klass vinner 1 timmes bowling pa Olympia Bowling.
En klass vinner fritt intrdde pa Tropikariet.
En klass vinner biobiljetter till valfri film fran SF bio.
En klass vinner sittplatsbiljetter fran HIF, dock ej Skanederby.
En klass vinner traningstimme pd Friskis & Svettis.

En klass vinner 1 timmes traning med IS Gotas friidrottsklubb.
En klass vinner trdningsoveraller fran Team Sportia.

LSt hela klassen sp¥!
a utlottas bland
Utlottnin

kan tex u e
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Klassvinstern
fler dn 10 deltagare.
respektive orter. Du
i din skola att delta

Kvl fc'\'v“ng

Du som gdar upp till och med femte
klass ar valkommen att delta i Kalvin-
knatet. Loppet ar 1,5 km och gar vid
Karnan. (Forskoleklasser springer 800
meter.)

1:an, 2:an och 3:an i varje alders-
klass far plakett samt extrapriser fran
Skanemejerier, Puma och Tosselilla.
Dessutom far segrarna moéta de andra
ortssegrarna i en final den 2 augusti
pé& Malmo Stadion i samband med
SM i friidrott. Alla som stdller upp och
springer loppet far medalj, en tuff
T-shirt och dryck fran Skadnemejerier
nar de kommer i mal.

Start och mal

Forsta starten gar onsdagen den 27 maj
kl. 17.00 vid Karnan. Strackan ar 800 m
eller 1,5 km och du springer tillsam-
mans med andra ungdomar fran din
egen arsklass.

Nummet|appar

Hamtas i forsta hand pd Team Sportia,
Vdla under sondagen den 24 maj.

I andra hand under tavlingsdagen vid
Karnan fran kl. 15.00, dock senast
senast 30 minuter fore start.
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Tva klasser vinner vardera 2 timmars curlingtraning i Helsingborgs

Curlinghall.

matcher.

a klasserna
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Publiceras pa www.isgotafriidrott.se

Uppvarmni hg

Innan loppen startar dr det uppvarm-
ning till haftig musik. Frén forskole-
klass till arskurs 3 ar Kalvin med pa
uppvarmningen.

SM i friidrott

Segrarna i varje aldersklass far mota
de andra orternas klassegrare i en
final p& Malmo Stadion sondagen
den 2 augusti i samband med SM i
friidrott. Dessutom fér de sittplatsbil-
jetter till tva vuxna personer.

Mot uppvisande av din nummer-
lapp ar det gratis entré pd stéplatslak-
taren vid SM i friidrott sondagen den
2 augusti.

Anmalan

Du anmadler deltagare till Kalvinknatet
genom att g in p&
www.isgotafriidrott.se och registrera
deltagarens personuppgifter. Anmadl
gdrna hela klassen. Samtidigt betalas
anmdlningsavgiften om 60 kr per del-
tagare in pd PlusGiro 68 93 56-4.

5 - i
Alla som fullfoljer loppet deltar i en utlottning av flera priser.
Bland annat en Tur- och Returbiljett for tva personer med SAS
till Stockholm och en BMX cykel fran Team Sportia vérd 2500:-

En klass vinner sittplatsbiljetter till en av FCH Innebandys hemmamatcher.
En klass vinner sittplatsbiljetter till en av Helsingborgs Baskets hemma-

En klass vinner fritt intrdde till Busfabriken.

r— -

Ange deltagarens namn och telefon-
nummer pd inbetalningen sa att vi kan
stamma av mot din elektroniska anma-
lan. P& www.isgotafriidrott.se finner
du ocksa information om Kalvinknatet,
startlistor for de som dr elektroniskt
anmadlda samt mojlighet att kontakta
oss om du har fragor.

Senast den 18 maj vill vi ha din an-
madalan! Efteranmdlan kan ocksé goras
p& Team Sportia Vala, sondagen den
24 maj och kostar dé 80 kr.

Efteranmadlan vid startplatsen den
27 maj kostar 100 kr.

Tavlingsklosser
och starttider

Forskoleklass flickor
Forskoleklass pojkar

Arskurs 3 flickor
Arskurs 3 pojkar

Arskurs 1 flickor
Arskurs 1 pojkar

Arskurs 4-5
Flickor och pojkar

l:-\rskurs 2 flickor
Arskurs 2 pojkar

alvins Halsocirlksel

Kost

Nar vi ater och dricker ger vi bade kroppen och hjar-
nan alla ndringsdmnen de behover. Kosten, som vi
kallar allt det vi dter och dricker, dr ett byggmaterial
som gor att kroppen kan vaxa. Kosten ger oss ocksé
energi sd att vi orkar gora det vi vill. Vara matvanor
péaverkar dven vart humor. Om vi slarvar med maten
eller helt hoppar over att dta, far vi svart att koncen-
trera oss pa det vi gor och vi orkar ingenting. Du har
sdkert kant det nagon géng, att du blir sl6 och lite pa
daligt humor om du ar hungrig. Det bdsta for oss ar
att dta tre huvudmal mat om dagen och tva eller tre
nyttiga mellanmal. Efter en hel natts somn behdvs
en kick for att komma igang. Mjolk, fil eller yoghurt,
flingor eller musli, juice och ett par smoérgésar ger dig
en bra start pd dagen. Och dessutom dr det jatte-
gott, eller hur?

Rorelse

Alla manniskor har behov av att réra pa sig. Det
behovet dr vi fodda med. Ndr vi ar sma har vi ofta
extra mycket spring i benen. Ndr vi leker och busar,
sportar och idrottar hdlls kroppen stark och ny ben-
massa kan bildas. Genom rorelse ldr vi oss ocksa
kanna och styra var kropp och lyssna till vad den
sager. Ndr vi dr aktiva, dvs ndr vi inte sitter stilla, hjdl-
per vi var kropp att fungera som den ska. Sa bara ut
och ror pa dig, lek och sporta! Det spelar inte sa stor
roll vad du gor, det viktiga dr att du hdller igang.

Vara sinnen

Allt det vi upplever gér genom véara sinnen: syn, hor-
sel, lukt, smak och kdnsel. Hjarnan tar emot och bear-
betar alla sinnesintryck. P& sa satt far vi hjdlp att
utforska och forsté verkligheten. Darfor ar det viktigt
att vi hdller hjarnan i trim. Det gor vi genom att sova
tillrackligt mycket, dta bra mat pé regelbundna tider
och leva ett aktivt liv med mycket rorelse. Det ar
béde din hjarna och din kropp vdrdal

Somn

Visst dr det skont att gé& 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. Ndr vi
sover vilar bade kroppen och hjdarnan. De har ju arbe-
tat hela dagen och behdver verkligen fa slappna av
och hdmta nya krafter. Att halla hjdrnan i trim dr vik-
tigt for att vi ska kunna Idra oss alla nya saker. Och
Iara oss nya saker gor vi ju hela livet!

Somn
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