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Ar chuala t0 faoin Rith Pdirce Sdisearach?

Lean bealach an tsivlbhealaigh agus faigh
amach faoin rith pdirce séisearach agus an
fath ar chéir duit pairt a ghlacadh ann!
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ls imeacht spraivil 2 cm é an rith
pdirce sdisearach do leanai idir
4 agus 14 bliana d’aois agus da
dteaghlaigh. Ag an deireadh,
fanann go leor de na teaghlaigh
chun comhrd a dhéanambh, spraoi
a bheith acu le chéile, agus
bualadh lena gcairde.

Tégfaidh sé thart ar 3,000 céim
ort chun rith pdirce sdisearach

a dhéanambh. Is féidir leat é
a dhéanamh!
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Redchtdladh an chéad rith
pairce séisearach i bPoblacht na
hEireann i mi na Nollag 2015
sa Ros i dTuaisceart Bhaile Atha
Cliath. Anois td os cionn 60 rith
pairce séisearacha ar fud
oilean vile na hEireann.
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s féidir sidl, rith né obair
dheonach a dhéanambh, is fitsa
atd sé! Tar isteach chun na
haghaidheanna sona go léir
do phobail a theiceail!

s féidir le daoine fdsta pairt a
ghlacadh in éineacht leat, né
seasamh ar an taobh do do
spreagadh ar nés lucht leandna
craicedilte! Eachtra teaghlaigh
atd ann gach seachtain.

[Uiple's pofkrun



4

Gheobhaidh t6 bandai rosta

culailte nuair a bhaineann t0 copla
rith pdirce séisearacha amach:

Golden Champion
250 junior parkruns (500cm)
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Is é 2 cm fad na n-imeachtai
reatha pdirce sdisearacha atd
againn: sin mar an gcéanna
leis an achar 6 Cholaiste
na Trionodide i mBaile Atha
Cliath go geata Phairc an
Fhionnuisce, in aice leis an zU!

2cm

Is ionann é agus dul 6 Big Ben go Pdalas Buckingham i
Londain! N6 cosuil le rith 6 Times Square go geata theas
Central Park i gCathair Nua-Eabhrac!
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Nuair a ritheann, a shitlann
né rothlaionn t0 ag rith pairce
sdisearach téann do mhatdin
I gcumhacht: mar sin an chéad
uair eile, beidh sé nios éascal
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21 junior
parkruns

42¢cm

T& an t-achar céanna direach
criochnaithe agat amhail
fior-reathai maratdin!
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|s dlothchairde iad do chosa

agus do chroi. De réir mar a
bhogann t4, preabann do chroi
nios tapula, ag seoladh nios
mé ocsaigine chuig do mhatdin
cos. Ciallaionn sé sin nios mé
fuinnimh agus nios 1 cosa
tuirseacha le himeacht ama!
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Samhlaigh go bhfuil 14 ag
sivl sa rith pdirce séisearach
in aice le heilifint cairdiuil,
chriochnédh sibh beirt bhur

dturas 2 cm ag an am céanna!
Truncai in airde le haghaidh
obair foirne!
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An oiread sin spraoi é rith pdirce
sdisearach a dhéanamh le do
chairde agus do theaghlach.

Agus an chuid is fearr, ta sé i
gconai saor in aisce, cairdiuil,
agus lan de spraoil!
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Ta téamh suas spraiui
réidh againn do rith pairce
sdisearach gur féidir leat a

dhéanamh le do chairde uilig:
taispedin doinn d’aithris is fearr
ar stompail goraille!

[Uiple's pofkrun



12

Is oibrithe deonacha iad a
eagraionn gach imeacht. Daoine
a spreagann, a bhuaileann bos,

agus a phointealann i dtreo an
bhealaigh chirt. Is tuismitheoiri,
muinteoiri, né fiv daoine éga
cosvil leatsa iad cuid acu!
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Ag rith pdirce séisearach

ta sivloir deiridh. Is é an

jab atd acu néa criochnt go
deireanach ionas nach ga duit

a bheith buartha.
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Ta os cionn 500 rith pdirce
séisearacha ar fud an domhain.
Ta siad in Eirinn, sa Riocht
Aontaithe agus san Astrdil!
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