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MIROL LESZ SZO MA?

» PARKOLASROL ES A KISEROK BELEPESEROL A LUPARA
» A CSAPAT-OSSZEALLITAS LEPESEIROL

« SZAKASZBEOSZTASROL

- STAFETAPPROL

« MEGSZERVEZESEROL

- TAJEKOZODASROL AZ UTVONALON FUTOKNAK, KISERO AUTOKNAK
 FRISSITESROL ES JEGROL

« SZUKSEGES FELSZERELESEKROL

- KOMPOZASROL

« KEREKPAROS KRESZ-ROL

» AZ ULTRA LUPA-TO SZELLEMISEGEROL

- A BENNETEK FELMERULO EGYEB KERDESEKROL

LuPA-TO
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ULTRA LUPA-TO

+ 109 KM HOSSZU GYONYORU UTVONALLAL A DUNAKANYARBA

« EGYENI 50 ES 109 KM - 109 KM CSAPATVERSENNYEL

« FELMARATONNAL,

« BEACH RUN 5 ES 10 KILOMETERES TAVOKKAL

« SWIM RUN-NAL

+ REGIO KOLYOK KOROK VERSENYSOROZAT KOVETKEZO
ALLOMASAVAL
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PARKOLAS ES KEDV!EZ!)/IENYES
STRANDBELEPO

A versenyzoket, kizarolag rajtszam felmutatasa mellett engedik

beléepni a strand teriiletére!




AZ ULT-109

HOSEI
AZ EGYENI
TELJESITOK

A 109 KILOMETERS TAV MELLETT, AZ 50 KILOMETERES TAV IS
KIIRASRA KERULT, AHOL AZ ULTRAFUTASSAL MEG CSAK MOST
ISMERKEDOK TEHETIK PROBARA FELKESZULTSEGUKET!
ULTRAFUTOINK ZOLD RAJTSZAMOT VISELNEK!
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A CSAPAT-OSSZEALLITAS

e REMELJUK MAR MINDENHOL OSSZEALLT A VEGLEGES CSAPAT, IGY NEKTEK IS EGYSZERUBB LESZ TERVEZNI
« FONTOS, HOGY ISMERJETEK ONMAGATOKAT, A TELJESITOKEPESSEGETEKET ES ANNAK HATARAIT
e CSERELJETEK TELEFONSZAMOT, EMAIL-CIMET

e TARTSATOK SZEMELYES CSAPATMEGBESZELEST, AHOL VEGLEGESITHETITEK A SZAKASZBEOSZTAST ES A
FELADATOKAT!

e FELADATKOROK:




A SZAKASZBEOSZTAS

« JAVASOLJUK NEKTEK, HOGY A ROVIDEBB SZAKASZOKAT VONJATOK OSSZE!

» EZEN A VERSENYUNKON NINCS SZINTEMELKEDES, EGYEDUL A CEL ELOTTI MEGYEI
HIDON LESZ EGY EREZHETO EMELKEDO.

- EROTOKET OSSZATOK BE, NE FUSSATOK EL AZ ELEJET,
MERT EZ AZ ESTE IS HOSSZU LESZ!

-+ SZAMOLJATOK A PIHENOIDOKKEL, REGENERACIOS IDOKKEL (SOFOR-FUTO-
BRINGAS)

- NAGY CSAPAT ESETEN A JARMUPARKKAL
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StafetApp

AZ APPBA BE TUDJATOK IRNI, HOGY MINTA GEZA 6PERC/KM TEMPOBAN FUT, IGY GEZA VARHATOAN 30
PERC ALATT FUT LE EGY 5KM-ES SZAKASZT.

+ AZ APP A LEGNAGYOBB SEGITSEG A KISEROAUTOKNAK MILYEN UTVONALON KOZELITSEK MEG A
KOVETKEZO VALTOPONTOT.

« AZ APPBAN MINDEN FONTOS INFOT MEGTALALTOK A KOVETKEZO VALTOPONTROL!
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LOGISZTIKA

- A STAFETAPP SEGITSEGEVEL TUDNI FO(iJIf\TOK,’HOGY MELYIK PONTRA MIKOR ER A FUTO. TOREKEDJETEK
ARRA, HOGY MINIMUM 10 PERCCEL ELOTTE MAR OTT LEGYETEK

e VALTAS CSAK A VALTOPONTON TORTENHET, AZ IDOMERO CHIP ATADASAVAL/CSIPPANTASAVAL.

. A VAL]'()PON:I'OKON TALALHATO SAT,OR’NAL A STAFF KEZEBEN LESZ AZ IDOMERO SZERKEZET, MELYHEZ
HOZZA KELL ERINTENI A CHIPES KARORAT.

- A CSAPATLETSZAM MEGHATAROZZA A GEPJARMUVEK SZAMAT, PROBALJATOK MEG A MINIMALISRA
CSOKKENTENIL.

- A FUTOKAT A LEANYFALU UTAN A REVIG TILOS AUTOVAL LEPESBEN KISERNI. EZEN A SZAKASZON A FUTOT
KISERO BRINGAS VAGY ELOTTE VAGY UTANNA HALADHAT!
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- SZENTENDRE
- LEANYFALU

. TAHITOTFALU REV

« VACREV

- VEROCE

- NAGYMAROS
» ZEBEGENY

- SZOB

- ZEBEGENY

- NAGYMAROS
+ VEROCE

« VAC

« GOD
 DUNAKESZI

Ty R =
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TAJEKOZODAS AZ UTVONALON

A LEGBIZTOSABB HA WEBOLDALROL LETOLTITEK A VERSENY 109 KM

TERKEPET.

« AUTOS KISEROKNEK JAVASOLJUK A STAFETAPP ALKALMAZAST! _

> <

- MINDIG AZ ULT FELFESTES, ULT TABLAK ES ULT NYILAK ALAPJAN 'd
HALADJATOK, NE AZ ELOTTETEK FUTOT KOVESSETEK! \\

- A FUTOUTVONAL NAGY RESZEN A GATRA, KEREKPARUTRA \\
GEPJARMUVEL FELHAJTANI TILOS! \

,l
>




IDOMERES

A VERSENYEN A MAR MEGSZOKOTT CHIPES IDOMERES LESZ!
KERJUK CSAPATTAGOKAT, HOGY VALTASNAL A CHIPET ADJAK AT! :-)
AZ EGYENI INDULOK RESZERE, AZ IDOMERES NEM OPCIONALIS, MINDEN PONTON KOTELEZO!
CSAPATOK RESZERE AZ IDOMERES OPCIONALIS!
AZ IDOERDMENYEK MEGTALALHATOAK A VERSENY FOOLDALAN!




A KOMP

A REVNEL TORTENO VARAKOZAS ES A KOMPOS UTAZAS KOMPENZALASARA IDOJOVAIRAST ALKALMAZUNK, IGY AZITT TOLTOTT IDOD NEM
SZAMIT BELE A VERSENYBE. TAHITOTFALUBA ERVE A PONTON CSIPPANTS LE ( EZZEL MEGALL A VERSENYIDOD ), MAJD AMIKOR ATERSZ VACRA,
KERJUK A FELJARONAL VARAKOZO KOLLEGANKNAL ISMET CSIPPANTS, MERT EZZEL INDUL UJRA AZ IDOMERES SZAMODRA. FUTOKNAK
JAVASOLJUK, HOGY A KOMPON TOLTOTT IDOT A NEZELODES MELLETT NYUJTASRA IS HASZNALJAK!

A KOMPRA A RAJTCSOMAGBAN ATADOTT KOMPJEGY BEMUTATASAVAL TUDSZ FELSZALLNI, KERJUK VEDD FIGYELEMBE, HA NINCS NALAD A JEGY
VITELDIJAT KELL MEGFIZETNED A KOMP SZEMELYZETENEK! A KEREKPAROS KISEROK, KISERO AUTOK ES AZ AUTOBAN TARTOZKODO
CSAPATTAGOK, SZINTEN A JEGY BEMUTATASAVAL TUDNAK FELJUTNI A KOMPRA. CSAPATONKENT 1 DB AUTOS JEGYET BIZTOSITUNK!

KERJUK TAHITOTFALUBA ERVE EGYBOL ALLJ BE AUTODDAL A SORBA. KERJUK A SOFOROK MARADJANAK A KOCSIBAN, MERT HA INDUL
A FELSZALLAS A MAGARA HAGYOTT AUTO FELTARTHATJA MEZONYT.

KERJUK A CSAPATOKAT, HOGY AMENNYIBEN TOBB AUTOVAL KIiSERIK A CSAPATOT, MAXIMUM EGY KOCSIVAL JOJJENEK TAHITOTFALUBA

ES KOMPOZZANAK, ES A TOBBI AUTO VACI OLDALON CSATLAKOZZON BE, EZZEL IS CSOKKENTVE A KOMP LETERHELTSEGET, SEGITVE
A VERSENYZOK MIHAMARABBI ATJUTASAT.

EGYENI FUTOT KISERO AUTOSOKAT ES AZON CSAPATOKAT AKIKNEL AZ ELSO 20 KILOMETERT EGY FUTO FUTJA, KERJUK EGYBOL VACRA
JOJJENEK iGY ELKERULHETIK A KOMPRA TORTENO ESETLEGES VARAKOZAST.

FUTOK MINDEN ESETBEN ELSOBBSEGET ELVEZNEK, EZERT LEHETNEK OLYAN IDOSZAKOK, AMIKOR A KOMPRA CSAK FUTOKAT ENGEDNEK FEL
ES AUTOK CSAK A KOVETKEZO TRANSZFERREL MEHETNEK AT. TURELMETEKET KERJUK ES KOSZONJUK!
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FRISSITESROL, TAPLALKOZASROL

- ALAPSZABALY: SOHA NE A VERSENYEN KISERLETEZZ UJ TERMEK KIPROBALASAVAL.

« CSAKOLYAN ZSELET GELT ISO-T (CIPOT RUHAT)HASZNALJ, AMIT EDZESEN MAR PROBALTAL, NALUNK BIOTECH FRISSITES
LESZ, MOST MEG VAN IDOTOK KIPROBALNI.

e KB. 5-10 KILOMETERENKENT VAN FRISSITOPONT.
e 3-10 FOS CSAPATOK ASZTALA: HUTOTT ViZ, BIOTECH USA 1SO, BANAN, SZOLOCUKOR.

- EGYENI (ES 2 FOS) ASZTAL: HUTOTT Viz, BIOTECH USA ISO, ENERGIASZELET, GEL, MAGNESIUM, ASZALT GYUMOLCSOK, SAJT,
PARADICSOM, VAJAS KENYER BEFOTT, CITROM, KOVASZOS UBORKA, ILLETVE
1 PONTON SZOBON MELEG ETEL, MINDEN ALLOMASON HUTOLADAKBAN JEG!

- 3-10 FOS CSAPATOKAT KERJUK, HOGY AZ EGYENI ASZTALAROL NE FRISSITSETEK, MERT ARRA MIND SZUKSEGUK VAN
A CELBA ERKEZESHEZ!

e A LUPA BEACH RUN ESEMENYEN EGY FRISSITOPNT LESZ AZ OT KILOMETERES KORON.
- AUTOBAN, BRINGAN LEGYEN NALATOK EXTRA: VIZ 1SO, CSOKI, GEL.
- IDEN LESZ SZIVACSOS FRISSITES A PONTOKON, AHOL A MAGADDAL HOZOTT SZIVACSOT, SAPKAT BE TUDOD VIZEZNI!
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JEG INFO

MINDEN PONTRA NYITASRA KB 30 KG JEGET FOGUNK KIVINNIL.

AZ U,TOLS('? BOX MEGKI%ZDESEIG MIND A ZOLD RAJTSZAMOS
EGYENIEK ES MIND A KEK RAJTSZAMOS CSAPATTAGOK KOZUL
A CHIPET VISELO FUTONAK TUDUNK JEGET BIZTOSITANI!

AZ UTOI;S(') BOX M’EGKEZD'ESE’T('SL KIZAROLAG A ZOLD
RAJTSZAMOS EGYENIEK RESZERE TUDUNK JEGET BIZTOSITANI!
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RUN GREEN

» AZ EGYSZER HASZNALATOS MUANYAG POHARAKAT ES EVOESZKOZOKET
TANYEROKAT SZAMUZTUK, IGY FRISSITEST TOVABBRA IS KIZAROLAG SAJAT
HOZOTT POHARBA BIZTOSITUNK

+ A VERSNYKOZPONTBAN TUDSZ ILYEN POHARAT DiJMENTESEN
KOLCSONOZNI 1500 FT KAUCIO MEGFIZETESE MELLETT MELYET A VERSENY
VEGEN VISSZAVALTUNK, RESZEDRE A KAKCIOT VISSZAFIZETJUK.

c AZ ALLOMASOKON A HULLADEKOT SZELEKITIVEN GYUJTJUK ( SARGA
ZACSKO AZ OSSZENYOMOTT PET PALACK, KEK ZACSKO A PAIRHULLADEK,
FEKETE ZACSKOBA A TOBBI KOMMUNALIS HULLADEKOT TEDD )
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MIRE LESZ SZUKSEGETEK?

v SOFT CUP, A FRISSITESHEZ v/ ONLINE PROGRAMFUZET

v ROVID ES HOSSZU RUHA v FEJLAMPA

v TOROLKOZO v TELEFON TOLTO

v RAGTAPASZ v FENYVISSZAVERO RUHAZAT, KIEGESZITOK
v VAZELIN v SZUNYOGRIASZTO
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EJSZAKAI SZAKASZOK

- A VERSENY DELUTAN INDUL, DE BIZTOS EJJEL ER VEGET!
« LATNI ES LATSZODNI!!!

 NEM ELEG HA AZ UTVONALAT LATJATOK, NEKTEK IS LATSZODNI KELL, A GATON
A BRINGASOK EJJEL IS KOZLEKEDNEK.

- FEJLAMPA VISELESE A FUTOKON NAPNYUGTA UTAN KOTELEZO!

- A LEGTOBB SZAKASZON EGYALTALAN NINCS KOZVILAGITAS, IGY
ELENGEDHETETLEN A LAMPA HASZNALATA

» MINDIG LEGYEN NALATOK TOBB ELEM IS

- KEREKPAROSOK ESETEBEN IS KOTELEZO A FENYVISSZAVERO
RUHAZAT, BUKOSISAK (NAPPAL IS), LAMPA

. EZEK HIANYA KIZARAST VON MAGA UTAN




BRINGAS KISEROK

O Borostyansarga szini kulloprizma O Fenyvisszaverd ruhazat lakott teru-
legalabb az elso keréken (legalabb ket leten kivul az uttesten ejszaka vagy
darab), melyet kiegészithet vagy he rossz latasi viszonyok kozott.

lyettesithet az abroncson léva reflexcsik.

O Fehér vagy kadmiumsarga fényt ado
elsd lampa, ami villogd is lehet. Fe- .~ © Két, eqgymastal fiiggetlen fék.
hér szind elsd tényvisszaverd.
O Piros fényt ado hatsd lampa, ami vil-
O Csengd. logd is lehet.

O Piros szinii hatso tényvisszaverd.

O Az elsd és hatso
lampa elhelyez-
hetd a kerékpdros
testén is.

www.kerakpamsklub.hu KEREKPAROSKLUB
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EREMATADAS A CELBAN

A CELBAERKEZEST KOVETOEN ERMET KIZAROLAG RAJTSZAM ELLENEBEN
ADUNK AT, IGY KERJUK HA A BEFUTONAL VALAMELY CSAPATTAGOTOK
NEM TUD JELEN LENNI RAJTSZAMAT HOZZATOK MAGATOKKAL. RAJTSZAM
FELMUTATASA MELLETT AZ ERMEK A VERSENY UTANI HETEN A
VERSENYIRODAN ATVEHETOEK.




EREDMENYHIRDETES

AZ ADOTT TAV EREDMENYHIRDETESET, A WEBOLDALON A PROGRAMTABLABAN
MEGHIRDETETT IDOPONTBAN TARTJUK! DIJAT KIZAROLAG AZ EREDMENYHIRDETES KERETEI
KOZOTT ADUNK AT. KERJUK A DOBOGOS SPORTOLOKAT, HOGY SZEMELYES JELENLETUKKEL

TISZTELJEK MEG A VERSENYT ES VERSENYTARSAIKAT, PONTOSAN JELENJENEK MEG AZ
EREDMENYHIRDETESEN. AZ EREDMENYHIRDETEST LEKESO DIJAZOTTAK RESZERE DIJAT
UTOLAG NEM ADUNK AT ES NEM POSTAZUNK.




AZ ULT SZELLEMISEGE

- EGYMAS KOLCSONOS TISZTELETE, LEGYEN SZO SPORTTARSAKROL, FORGALOMIRANYITOKROL,
ALLOMASON DOLGOZOKROL.

- SPORTSZERUSEG: SEGITS MAS FUTOKNAK, HA SZUKSEGUK VAN RA!

- BIZTASD, ES TISZTELD AZ EGYENI INDULOKAT ES ULTRAFUTOKAT (ZOLD RAJTSZAM), MERT
EMBERFELETTI TELJESITMENYT NYUJTANAK!

« UGYELJUNK A VERSENYKOZPONT ES A DUNAKANYAR TISZTASAGARA! (AZ AUTOKBAN
FELHALMOZOTT SZEMETET LE LEHET ADNI A PONTOKON, MI PEDIG ELSZALLITJUK ONNAN)

. II(UZD,J BECSULETTEL, ES INKABB EMELT FOVEL TUDD FELADNI A VERSENYT, MINT BECSAPD MAGADAT
ES MASOKAT!




BEHARANGOZO KISFILM

- TAKACS KRISZTIAN CSIPI TESZTFUTAS SORAN
MEGFUTOTTA AZ UTVONALAT MELYROL EGY KISFILMET
KESZITETTUNK AMELY ITT ERHETO EL:
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https://www.youtube.com/WATCH?V=6VDVNLKMZQQ

SZABALYOK :-)

+ A FUTOTARSAKAT BIZTATNI, + SZEMETELNI
KULONOS TEKINTETTEL A ZOLD . DUNAT ATUSZNI

RAJTSZAMOS EGYENI FUTOKAT , - o
. A RAJTSZAMOT ELOL JOL LATHATO - DOHANYOZNI A VALTO/FRISSITO PONTOKON

HELYEN VISELNI, AZ UTVONALON « BRINGAVAZON UTAZNI
JOBBRA TARTAS VAN!

A KRESZ-T BETARTANI

. A REI\!D!EZ('SK, FORGALOMIRANYITOK
UTASITASAIT BETARTANI

» STARNDOLNI SZOMBATON ES
VASARNAP

LuPA-TO
Ty R =




BEFUTOFOTOK

ANNAK ERDEKEBEN, HOGY MINDEN CSAPATROL OLYAN CELFOTO
KESZULHESSEN, AMIN CSAK A CSAPAT TAGJAI SZEREPELNEK, AZ UB
MINTAJARA A BEFUTOFOLYOSON UGYNEVEZETT ZSILIPELTETO RENDSZERT

UZEMELTETHETUNK.

KERLEK, SZAMITSATOK RA, HOGY A BEERKEZESEK SORAN A
CSAPATTAGOKNAK ERKEZESI SORRENDBEN PAR PERCET VARAKOZNIA KELL.

HA NEM SZERETNEL CELFOTOT, AZ UTOLSO IDOMERO PONTNAL, MELY
A ZSILIPELTETO RENDSZER ELOTT TALALHATO, ELKERULHETED

A SORBANALLAST.




ITT A VEGE,’FUS,S EL VELE...
VARJUK KERDESEITEKET!
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