PRIETEN, DUSMAN
SI OBSTACOL.

YOU



Descopera singurul cuvant
CARE TE POATE DEFINI, ASA CUM ESTI TU.

YOU ROCK!

CONVINGE-TE PE 2 SEPTEMBRIE. 2023.

Dupa parerea noastra, locul asta raspundea singur acestui
indemn. lar ecoul a fost auzit de cativa oameni, care au visat si au

realizat triatlonul din Romania care schimba vieti.

Poate parea un cliseu, dar chiar nu ai cum sa fii acelasi dupa ce
inoti Tn Vidraru, iei bicicleta, urci Transfagarasanul, dupa care il si
cobori, iar la final alergi si urci 390 de trepte pana la statuia lui

Prometeu.

TRANSFIER TE VA REINVENTA. 0 SA STRIGI
TARE, SA SE AUDA PESTE MUNTI SI VAI -

| ROCK!=
Q sportguru

MULT SUCCES
TUTUROR

DIN PARTEA P~
ECHIPEI 0 vodafone
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PROGRAM

16:00
1900
1930

- 22:30
- 21:00
- 20:30

SAMBATA 02 SEPTEMBRIE

INCHIDERE CIRCULATIE AUTO LA BARAJUL VIDRARU S| BALEA
DESCHIDEREA TRANZITIEI SI VERIFICAREA ECHIPAMENTULUI DE CONCURS
START KOT - KING OF TRANSFAGARASAN

INCHIDEREA TRANZITIEI

07:00
07:45
08:30
08:45

09:00
09:20

18:00
18:00

19:30
20:30

START PROBA DE INOT TRANSFIER 70.3
START PROBA DE INOT TRANSFIER OLIMPIC

LIMITA DE TIMP PENTRU FINALIZARE COMPETITIE TRANSFIER 70.3 (9H)
DESCHIDERE CIRCULATIE AUTO

PREMIERE (VALEA CU PESTI)
AFTER PARTY (VALEA CU PESTI)

YOU ROCK! | |
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CASCA INOT

Pentru siguranta
dumneavoastra, la inot
este furnizata o casca de
inot oficiala ce trebuie
purtata pe toata durata
probei.

CHIP BRATARA
Cipul trebuie fixat pe
glezna stanga inainte de
inceperea inotului si
trebuie purtat pe toata
durata evenimentului.

INAINTE

DE CURSA

RIDICAREA KITURILOR

Predaréé kiturilor se va facé la Hotel Valea cu
Pesti vineri, in intervalul 16:00 - 22:30.

Kitul se poate ridica DOAR personal.

Pentru ridicarea kitului va trebui sa prezinti:

Un act de identitate cu poza (buletin, permis,
pasaport)

Sa ai declaratia semnata online, ideal sa prezinti

codul QR primit pe email.

STICKERE CASCA

1 sticker in fata

2 stickere pentru lateral X
stanga + dreapta. XEEMRA(‘;FXRE
STICKER Se poarta in
BICICLETA fata.

Se lipeste pe tija.




KITUL DE
CONCURS

CIP BRATARA

Cipul trebuie fixat pe glezna stanga
inainte de 1inceperea inotului si
trebuie purtat pe toata durata
evenimentului.

Te rugam sa ai grija ca el sa fie prins
adecvat, pentru a nu se desprinde in
timpul cursei. Cipul trebuie returnat
la finalul cursei voluntarilor de la
finish.

Nota: numarul dvs. de pe bicicleta si

numarul cipului pot fi numere diferite.

CASCA DE INOT SAILFISH

Pentru siguranta dumneavoastra, la
inot este furnizata o casca de inot
oficiala ce trebuie purtata pe toata
durata probei.

NU VEI AVEA VOIE IN ZONA DE iNOT
FARA EA.

Daca vrei sa folosesti casca ta proprie
de inot, aceasta trebuie purtata SUB
- casca primita in kitul de participare.

GOODIE BAG

Pe langa kitul de cursa, participantii vor mai

primi:

* RUCSAC SAILFISH (PENTRU
PARTICIPANTII LA HALF 70.3 INDIVIDUAL)

e SAC SAILFISH (PENTRU PARTICIPANTII LA
STAFETA SI OLIMPIC)

* PRODUSE DE LA PARTENERII NOSTRI

AUTOCOLANTE _ PENTRU
BICICLETA, CASCA SI GEANTA

in kit vei gasi o serie de autocolante.

e 3 autocolante pentru casca (fata si
laterale])

e 1 autocolant pentru tija sa

e 1 autocolant pentru geanta de predat
echipamentul.

NUMAR DE ALERGARE

Numarul de alergare trebuie purtat
obligatoriu pe traseul de alergare.
Acesta nu trebuie folosit in timpul
inotului si este optional pentru
portiunea de bicicleta (poate fi purtat
pe spate).

Sportivii trebuie sa poarte in fata
numarul de concurs. Pentru siguranta
si securitate,

numarul TREBUIE sa fie permanent
vizibil in timpul probei de alergare.

NU TAIATI, PLIATI SAU
MODIFICATI iN NICIUN FEL

NUMAVRUL SI STICKERELE DE
CURSA.




SEDINTA
TEHNICA

Vineri 19:30 - 20:30
Valea cu Pesti

PREDARE ECHIPAMENT

Haine pentru coborare la proba de
bicicleta (doar pentru Half 70.3) - mai ales
in cazul in care va fi foarte frig sus,
OPTIONAL, organizatorii pun la dispozitie
transportul unui bagaj/rucsac pana la

Balea, la capatul catararii.

VENITI CU LUCRURILE PE CARE
DORITI SA VI LE TRANSPORTAM
VINERI, LA PREDAREA DE
KITURI, PANA LA ORA 20.30 si nu

uitati sa lipiti pe el autocolantul primit in
kitul de concurs si/sau sa va treceti
numele pe bagaj, pentru a-l identifica.




GENERAL
GEANTA ECHIPAMENT

O geanta cu care sa mergi la check-in, cu tot echipamentul
necesar

ECHIPAMENT CURSA
Echipamentul primit de la organizatori (casca inot, numar, chip,
sticker, tatuaj)

CREMA DE SOARE
PUDRA DE TALC

Pentru incaltari

CREMA ANTIFRECARE

Pentru costumul de neopren si numai
CENTURA DE NUMAR / NUTRITIE
BANDA IZOLATOARE (ELECTRICA)

Utila pentru prins geluri, camere si alte lucruri pe bicicleta

NUTRITIE

NUTRITIE PENTRU
TIMPUL/DUPA)
Indiferent de ce gasesti la punctele de alimentare/finish, e bine
mereu sa ai si ceva cu tine, in special ce stii ca ai mai folosit si ti se
potriveste (geluri, jeleuri, batoane, izotonic etc.). n plus, un baton
proteic poate face minuni

INAINTE DE CURSA
SCHIMB DE HAINE

In functie de program, s-ar putea sa ai de asteptat un pic, asaca e
bine sa ai cu tine un rand de haine inainte de cursa. Daca ai
insotitori cu tine, e numai bine ca ai cui sa le lasi fix nainte de
start.

iNoT
TRISUIT / COSTUM DE NEOPREN

'Verifica in regulament daca este sau nu obligatoriu costumul de
neopren.

CURSA (INAINTE/IN

OCHELARI DE INOT (X 2]

Ideal este sa ai doua perechi in caz ca ai probleme cu una din ele.

CASCA DE iNOT

De oblcel cea oferita de organlzatorl

DOPURI DE URECHE SAU CLEME PENTRU NAS

Daca folosesti

CICLISM
BICICLETA + CASCA

Verifica daca sunt functionale si conforme cu regulamentul.

INCALTARI BICICLETA

in caz ca folosesti unele dedicate

BIDOANE BICICLETA (X2)

E bine sa verifici ca ai deja si apa
OCHELARI SOARE - BICICLETA
CICLOCOMPUTER

Daca folosesti separat

SOSETE

Daca folosesti

POMPA - TRUSA REPARATII

Pentru inainte de cursa

CAMERA / TUB AER COMPRIMAT /MINITRUSA
REPARATII

Pentru in timpul cursei

ROATA DE REZERVA

Daca esti cu echipa de suport dupa tine <

ALERGARE
INCALTARI DE ALERGARE

Ideal cu sireturi elastice

SAPCA SAU VIZOR

Utila si pe soare si pe ploaie

OCHELARI DE SOARE

Daca ai nevoie de altii fata de ciclism

SOSETE

Daca folosesti

DUPA CURSA
HAINE DE SCHIMB

Indlferent de vreme, recuperarea incepe mai bine in halne noi v

INCALTARI COMODE

Dupa o cursa meriti ceva comod si moale <

ECHIPAMENT DE COMPRESIE
Daca esti fan, e bine sa le iei cu tine. Sunt multe studii si persoane
care le lauda pentru ajutorul la recuperare.

MICA TRUSA DE PRIM AJUTOR
Nu stii niciodata daca nu ai nevoie de un plasture, poate pui si un
imodium, nurofen, ceva creme antiinflamatoare.
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TRIATLONIST LA TRANSFIER?
DISCOUNT LA SPORTGURU!

REDUCEREA DE 15% ESTE VALABILA EXCLUSIV IN MAGAZINUL SPORTGURU DIN TIMISOARA,
LA ARTICOLELE Sl ECHIPAMENTELE DE TRIATLON, PANA LA 1 DECEMBRIE 2023. REDUCEREA
SE ACORDA O SINGURA DATA, PE UN SINGUR DOCUMENT FISCAL.




ACCES IN ZIUA CURSE]

Va rugam sa tineti cont de acest lucru, precum si de faptul ca, pentru siguranta

participantilor, nu putem sa facem compromisuri si nici sa permitem accesul,

indiferent de situatie, in acest interval, niciunui concurent sau familiei acestuia.

Special pentru concurenti Si
familii/prieteni, va functiona, incepand
cu ora 11:00, un vaporas de legatura
intre Valea cu Pesti si Barajul Vidraru.

PARCAREA:
Intre Tranzitie (Valea cu Pesti) si FINISH
sunt aproximativ 9 km.

intre orele 07:00 si 08:00 se va putea
parca PANA la tranzitie (incepand de la
200 m distant3). Parcarea se va face CAT
DE MULT SE POATE pe partea dreapta a
drumului, pe sensul de coborare spre
Vidraru.

intre orele 09:15 si 10:15. DUPA
STARTUL LA INOT, INSOTITORII VOR
PUTEA SA DUCA MASINILE pan aproape
de baraj.

in intervalul 10:15 - finalul concursului

ESTE INTERZISA
MANIPULAREA MASINILOR
INTRE VALEA CU PESTI Sl
VIDRARU.




PREDARE SI RIDICARE

BICICLETE

Pentru a fi cat mai operativi la procedura de predare biciclete si totul sa mearga

bine, te rugam sa fii pregatit cu urmatoarele:

* Bicicleta este functionala cu ambele frane in stare buna si cu capace la

capetele ghidonului

e Stickerele de bicicleta si cele de casca sunt lipite deja

e Casca de bicicleta trebuie sa fie pusa pe cap si legata

07:00 inchidere circulatie auto la barajul Vidraru si Balea
07:45 Deschiderea tranzitiei si verificarea echipamentului de concurs
08:45 inchiderea tranzitiei

RIDICARE BICICLETE

Stim ca multi dintre voi doresc sa-si
ia echipamentul cat mai repede, dar
trebuie sa respectam faptul ca
sportivii inca mai concureaza, asa ca
vei avea acces la tranzitie dupa ora
15:30. Te rugam sa fii respectuos si
sa nu rogi arbitri sau voluntarii sa
faca exceptii.

Bicicletele au voie sa iasa din
tranzitie doar dupa «ce toti
participantii au trecut pe traseul de
alergare. Trebuie sa aveti numarul
de cursa (cel de alergare) pentru a

intra in tranzitie si pentru a va scoate

bicicleta.

Echipamentul poate fi ridicat pana cel
tarziu ora 19:00

PUNCTE DE ALIMENTARE
& HIDRATARE

La punctele de alimentare veti gasi

produse oferite de partenerii nostri.
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SERVIRE

Pe traseul de ciclism lichidele se vor oferi
n bidoane de bicicleta 0.75 litri sau
pahare.

Pe traseul de alergare lichidele se vor
oferi in pahare.

PUNCTE DE ALIMENTARE
HALF70.3

SWIM BIKE
RAS-1 BAS-1 BAS-2 BAS-3 BAS-1 RAS-1 RAS-2 RAS-3 RAS-2 RAS-1 RAS-2
TRANSITION  CUMPANA CAPRA BALEA CUMPANA  TRANSITION 70.3TURN TRANSITION 70.3 TURN

DISTANCES
Start 1.9km 21.4 km 39.2km 46.4 km 71.3km 91.9 km 95.3 km 97.9km 100.5km 103.9km 107.3km 109.9km | 113.0km
Leg 19.5 km 37.3km 44.5 km 69.4 km 0.0 km 3.4 km 6.0 km 8.6 km 12.0 km 15.4 km 18.0 km 21.1km
From previous 1.9 km 19.5 km 17.8km 26.7T km 42.7 km 20.6 km 3.4 km 2.6 km 2.6 km 3.4 km 3.4 km 2.6 km 3.1km
ELEVATION
Ascent - )
Descent - - 424 m -65 m -10 m -1,216 m -8B m -33 m =72 m -86 m -7l m -45 m -145 m
HIDRATION
lApa Dorna [v/] & /] (V]
Coca Cola V] V] V]
Isotonic GoldNutrition V] /] V] V] /]
Gatorade -- - - - - V] V] V] V] V] V] V] (/]
ISWEETS
Ciocolate & | @ | ®m 7 7 7] © 7] 7] 7] 7]
FRUITS
Bananas V] V] - V] V] V] V] V] & V] (/]
Oranges V] (] - V] (V] & & & (V] V] V] V]
Apples -
Lemons & V] - v V] V] V] V]
Watermelons
SALTY
Salty crackers V] - - - - (/] - V] - V] = (/] V]
Tomatoes & salt [/} - - - - V] - V] - V] -- V] V]




PUNCTE DE ALIMENTARE

OLIMPIC

FINISH

SWIM BIKE RUN
RAS-1 BAS-1 RAS-1 RAS-2 RAS-3
TRANSITION CUMPANA  TRANSITION 70.3 TURN

DISTANCES
Start 1.5km 43.5 km 46.1 km
Leg 19.3 km 0.0 km 3.4 km 6.0 km 9.3 km
From previous 1.5 km 19.3 km 19.3 km 3.4 km 2.6 km 3.3km
ELEVATION
Ascent :
Descent -424 m -68 m -33m -145 m
HIDRATION
Apa Dorna
Coca Cola V] 9 V] v/ V| V]
Isotonic GoldNutrition| V| V] V] V| V]
Gatorade --
SWEETS
Ciocolate
FRUITS
Bananas
Oranges
Apples
Lemons V| V] V]
Watermelons
SALTY
Salty crackers - --
Tomatoes & salt --

RESPECTA MEDIUL NATURAL

Participantii TREBUIE sa respecte mediul natural, atat in timpul cursei, cat siin zonele
de tranzitie. Zonele de aruncare gunoi sunt marcate clar la punctele de alimentare,
unde participantii isi pot arunca deseurile.

Orice sportiv prins aruncand deseuri in afara acestor zone va fi descalificat daca nu isi
ridica gunoiul atunci cand i se cere.



SFATURILE

GOLD
NUTRITION

N

Alimentatia din timpul cursei este extrem de
importanta pentru o cursa buna. Consumand
combustibilul adecvat la momentul potrivit, nu
numai ca te poate ajuta sa ai o alergare mai
frumoasa, dar te poate ajuta si sa te simti mai
bine in timpul si dupa marea ta cursa.

Sfaturile de mai jos sunt cu produse
GoldNutrition, dar iti recomandam ca
indiferent de ceea ce folosesti, sa testezi orice
produs finainte, pentru a verifica cum
reactioneaza corpul tau in efort la el.

DIMINEATA CURSEI

nainte de cursa e bine sa te concentrezi pe
ceva caloric, asa ca pe langa un mic dejun bogat
in carbohidrati, poti Tncerca si un Baton
energizant  si proteic cu ciocolata,
GoldNutrition, Extreme Bar. Un baton care fiti
da puterea necesara pentru a rezista la
incercarile mai dificile, un baton proteic
energizant cu carbohidrati, proteine si
vitamine, pentru a creste nivelurile de energie,
inainte, in timpul si dupa antrenament.

lar daca doresti ceva care sa te ajute sa prepari
un mic dejun rapid, iti recomandam un shake
Oats&Whey, un amestec de proteine din zer si
fulgi de ovaz, cu indulcitor.

IN TIMPUL CURSEI

Aici lucrurile se complica un pic si difera mult
in functie de pregatire si distanta la care
participi. Indiferent de distanta vei gasi insa cu
siguranta bautura noastra izotonica la punctele
‘de alimentare pentru -un boost de energie si
hidratare.

La fiecare punctiti recomandam sa te hidratezi,
fiind extrem de important sa nu ajungi in zona
de deshidratare.

Pe langa hidratare, iti recomandam jeleurile
energizante. Aceste jeleuri, ce contin
carbohidrati cu absorbtie rapida, sunt foarte
practice si ofera o alternativa gustoasa la
geluri, cu o textura placuta pentru a varia
oferta in ceea ce priveste aportul de zahar.

Consumul de produse ce contin carbohidrati cu
absorbtie rapida este esential pentru
mentinerea stabilitatii glicemiei si scaderea
ratei de epuizare a glicogenului, intarzierea
oboselii si scaderea performantei in cursele
lungi.

DUPA CURSA

Odata ce ati alergat, este timpul sa incepeti sa
va concentrati pe alimente pentru a ajuta la
recuperare, asigurandu-va ca  obtineti
nutrientii potriviti, va ajuta sa reduceti efectele
antrenamentului si cursei. Este important sa
consumati atat carbohidrati, cat si proteine in
30 de minute de la efort.

Si pentru ca de multe ori e dificil sa consumi din
alimente nutrienti necesari asa repede dupa
cursa iti recomandam GoldNutrition® Fast
Recovery. O bautura de ultima generatie cu un
continut ridicat de proteine cu rol biologic si cu
o rata mare de absorbtie. Contine un complex
de aminoacizi cu catena ramificata BCAA, trei
forme de carbohidrati, antioxidanti, vitamine:
complex de vitamine B, vitamina A, vitamina E,
vitamina C si minerale: calciu, magneziu, zinc,
crom.



GOLD.
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STAFETA

Fiecare concurent de la proba de stafeta este responsabil pentru
cunoasterea regulilor din intreg evenimentul.

Elementele din kitul de cursa vor fi impartite intre membrii echipei in
functie de proba parcursa (ex: casca inot la Tnotator, autocolante la
ciclist etc]

in tranzitie are voie doar ciclistul, atat la check-in, in timpul cursei cat
si la checkout.

Cipul tip bratara reprezinta stafeta ce trebuie predata de la un
concurent la altul.

Concurentii de la stafeta nu pot fi inlocuiti fara anuntarea
organizatorilor. Orice schimbare fara anuntare va duce la descalificare.

START +INOT

Proba de inot se va desfasura in lacul Vidraru, cu startul din ap3, in fata
hotelului Valea cu Pesti. Vor fi 2 starturi separate, unul pentru proba
70.3 si unul pentru proba Olimpica. Startul pentru stafete este comun
cu startul la individual.

START proba de inot
START proba de inot
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TRASEU

Traseul de Tnot va fi in forma aproximativa a unui dreptunghi. Cei de la
proba olimpica vor avea de parcurs 1500 m iar cei de la proba lunga vor
avea 1900 m.

Costumul de neopren este obligatoriu.

START
FINISH

Exista un timp limita pentru concurentii de la proba de Half 70.3, respectiv acestia
trebuie sa termine inotul si sa inceapa proba de bicicleta in maxim 1h si 15 minute.
Concurentii care nu se incadreaza in acest timp pot fi lasati sa continue in afara cursei.

Nu uita cipul/bratara in tranzitie
Casca de inot oficiala primita in kit este obligatorie.
Daca ai probleme la inot, ridica bratul pentru a atrage atentia echipei de suport de la

Tnot (salvamari, barci, caiace). Daca ai nevoie, poti sa te tii de o ambarcatiune daca ea
sta pe loc, fara a fi descalificat.



SFATURILE

sailfish

START IN BLOC

Primii metri de la inot pot fi ca 0 masina de

spalat daca te pozitionezi preain fata sau in
centru. Daca nu esti un Tnotator rapid cel

mai bine este mai din spate si pe laterale.

FOLOSITI CREMA

Aplicand putina crema - lubrifiant pentru
neopren, puteti reduce timp de cateva
secunde cand va dati jos costumul. Aplicati
crema pe incheieturi, antebrate, glezne si
gambe. Ideal incercati tehnica inainte de

cursa.

EXERSEAZA ORIENTAREA

Poti adauga minute pretioase daca nu
exersezi orientarea in apa. Incearci s3
incorporezi in antrenamente exercitii de
ridicare a privirii pentru orientare. in
timpul cursei incearca sa observi repere

mai mari in spatele balizei, un varf de

‘munte, un copac mai inalt etc.
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CICLISM

0 sa simti in pedale fiecare panta si vei adora faptul ca, dupa fiecare
curba, mai urmeaza inca una, si inca una...Drumul e doar al tau! La
propriu.

REGULI & SIGURANTA

Pe traseul probei de ciclism traficul rutier este inchis complet. Astfel ca
nici suporterii nu au voie sa urce cu masina pe traseu.

I ATENTIE: chiar daca traficul este inchis, exista posibilitatea ca unele masini sa
intre pe traseu iesind din curtile pensiunilor, hotelurilor, restaurantelor, etc. din
zona. Pentru a evita accidentele, se va circula doar pe partea dreapta a drumului si
se vor respecta toate regulile de circulatie.

DRAFT-ILEGAL

Drafting-ul / mersul la plasa este interzis pentru toate cursele (inclusiv
stafete).

TAIEREA TRASEULUI ESTE INTERZISA

Comportamentul periculos la proba de ciclism poate atrage o
penalizare de timp sau chiar descalificarea. Acesta include dar nu este
~limitat la: depasirea pe interior, depaSIrea axului de drum. e

RUTA/ TRASEU

STARE ASFALT

Traseul de ciclism are portiuni cu mai
multe defecte (crapaturi, gropi) in asfalt.

Desi au fost portiuni asfaltate de curand,
au ramas bucati cu destule defecte,
preponderent in segmentul intre Valea
cu Pesti si Cumpana.
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RUTA HALF 70.3

Traseul incepe la borna kilometrica 46 din dreptul hotelului Valea cu
Pesti si continua pe DN7C pana la cota 2200 in dreptul km 1, inainte de
intrarea in tunelul de la Balea Lac. Aici concurentii intorc si parcurg in
sens invers traseul, pana ajung in zona de tranzitie. in total se parcurg
90 km.

TRANSFIER 70.3 - BIKE COURSE Ll

plotaroute.com ~
P 0000/88889 km miles % pletaroute com §

Traseul incepe la borna

kilometrica 46 din dreptul

hotelului Valea cu Pesti si

continua pe DN7C pana la

borna kilometrica 26

(check point si hidratare),

unde concurentii vor

intoarce si vor parcurge > 0000 0600 b e
in sens invers traseul,

pana ajung in zona de

tranzitie. in total se

parcurg 40 km.
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TIMP LIMITA BICICLETA

Exista un timp limita pentru concurentii de la proba de Half 70.3,
respectiv acestia trebuie sa termine ciclismul si sa inceapa proba de
alergare in maxim 6h si 30 minute de la start. Concurentii care nu se
incadreaza in acest timp vor fi opriti.

RECOMANDARE BICICLETA / ECHIPAMENT

Fiind un traseu foarte dificil recomandam o bicicleta de sosea. Cele de
triatlon sunt permise, dar recomandam ca pozitia in aerobare sa fie
folosita rar si cu mare atentie. Traseul este foarte tehnic si trebuie sa
poti reactiona rapid.

- _

OAKLEY

Ai grija sa faci o verificare a bicicletei in saptamana cursei. Noi vom fi prezenti la
eveniment cu un service pentru micile reglaje, dar pentru reparatii si verificari majore
service-urile din magazinele SPORTGURU te asteapta cu drag. Pentru acest traseu

tehnic este extrem de important sa ai franele si schimbatoarele in conditii excelente.

Traseul de ciclism este destul de solicitant. Iti recomandam sa pleci mai usor, mai ales

daca participi la Half 70.3 unde urcarea adevarata incepe abia dupa primii 20 km.
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ALERGARE

Ai terminat cu bicicleta. Respira adanc, te asteapta un traseu superb si
umbrit, pe malul lacului.

Numarul de concurs este obligatoriu pentru acest segment. Nu uita sa
il ridici in tranzitie. Numarul trebuie purtat in fata!

Iti recomandam sa ai o centura de numar pentru a putea purta mai usor
numarul.
Este interzisa alergarea la bustul gol.

RUTA/ TRASEU

RUTA HALF 70.3

Traseul incepe de la zona de tranzitie. Concurentii au de alergat in
directia barajului Vidraru 6 km, pana la Checkpointul de alergare, de
unde se vor intoarce inapoi pana la tranzitie unde vor intoarce din nou si
vor continua alergarea pana ajung la barajul Vidraru. Cand ajung in
dreptul scarilor (390 la numar) care permit accesul la statuia Prometeu,
concurentii vor urca pe scari si finalul este chiar la picioarele omului de
fier. Lungimea totala este de ~ 21 km.

TRANSFIER 70.3 - RUN

L 14
P 0.000/21.093 km mies % pletaroute,com §
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RUTA/ TRASEU

RUTA OLIMPIC

Traseul incepe de la zona de tranzitie. Concurentii vor iesi din tranzitie
si vor alerga in directia Barajului Vidraru. Cand ajung in dreptul scarilor
(150 la numar) care permit accesul la statuia Prometeu, concurentii vor
urca pe scari si finalul este la platforma de deasupra barajului, sub
omul de fier. Lungimea totala este de ~ 10 km.

TRANSFIER 70.3 - RUN =

P 0.000/21083 km miks % plotaroute com §

TIMP LIMITA CURSE

Timpii limita pentru terminarea concursului sunt:
9h de la start pentru Half 70.3
4h 30m de la start pentru Olimpic

Dupa tura de bicicleta si cu un startin coborare, vei fi tentat sa pleci cam tare. Atentie la ritmul
propus si nu forta prea devreme.

Traseul de alergare este foarte valurit. Incearca sa-ti conservi energia pe urcari si nu forta
prea tare. Daca ai energie poti creste ritmul mai mult pe coborari. Daca reusesti poate faci o
alergare usoara de recunoastere.

Imediat dupa tranzitie vei avea primul punct de alimentare. Incearca sa te alimentezi cu ceva
inainte sa pornesti alergarea. Orice iei acum poate sa te ajute sa nu ai o cadere de energie pe
traseu.




Vrei si calitate,
Sl acoperire,
Si viteza?

VO DANEONE

CEAMAIBUNA
RETEA, CERTIFICATA

1=

umlaur

RETEA CERTIFICATA UMLAUT
AUDITOR GERMAN INDEPENDENT

Together we can

O vodafone

Conform certificdrii umlaut (parte din Accenture) ,.Best in Test” din martie 2023 pentru reteaua mobild Vodafone.
Certificarea poate fi consultata pe www.vodafone.ro, in sectiunea Certificari.
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FINISH

Dupa cele 390 de trepte o sa-l vezi chiar pe el,
Prometeu - simbolul puterii. You rock!

ROCK STAR WELCOMING

Medalie & Tricou de finisher
Tricoul il vei primi la finish, odata cu medalia ;)

Panou de semnaturi
Curajosii de la HALF 70.3 ce vor termina chiar la picioarele lui Prometeu vor avea

ocazia saii lase un autograf pe panoul de semnaturi.
Zona de refresh

In zona de finish te vei putea reincarca cu energie cu produse oferite de
partenerii nostri.

NU UITA SA PREDAI CIPUL BRATARA VOLUNTARILOR!

REZULTATE

Rezultatele vor fi disponibile in timp real pe site-ul evenimentului.
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ARBITRAJ + PENALIZARI

Concursul se va desfasura conform regulamentului de pe site-ul federatiei:

https://triatlonromania.ro/documents/FRTRI-Regulamentul-de-organizare-a-competitiilor-de-triatlon-si-duatlon.pdf

Penalizarile se vor atentiona dupa cum urmeaza:

CARTONAS DESCRIERE SITUATII

= STOP & GO ABATERI MINORE
GALBEN PENALIZARE DE TIMP ALTE ABATERI
ALBASTRU PENALIZARE DE TIMP DRAFTING

ROSU DESCALIFICARE ABATERI GRAVE

Penalizarile de timp sunt urmatoarele:

TIP OLIMPIC HALF 70.3
DRAFTING 2MIN 5MINUTE
ALTE ABATERI 15 SECUNDE 30 SECUNDE

Lista de mai jos este una cu cele mai intalnite situatii de penalizare cu timp si descalificare. La ea se
adauga si restul situatiilor din regulamentul World Triathlon si FRTRI.

» Nerespectarea liniei de urcare / coborare de pe bicicleta

* Bicicleta asezata gresit sau echipament lasat in afara laditei de tranzitie

» Neinchiderea castii in orice moment esti in contact cu bicicleta, ex: la punerea echipamentului in
tranzitie, la preluarea bicicletei in T1, siin tot timpul cursei pana si dupa ce ai pus bicicleta inapoi in
rastel in T2)

Urmatoarele actiuni duc la descalificarea sportivilor:

* Purtarea de dispozitive cu casti (iPod, telefoane, etc);

e Comportamentul nesportiv / punerea in pericol a unui alt participant;

 Orice trecere peste axul drumului, exceptand situatiile in care acesta depaseste axul drumului
pentru a evita producerea unui accident sau in eventualitatea in care prima banda este blocata (de ex.
lucrari pe drum etc.);

e Aruncarea de gunoaie in afara zonelor de special amenajate, inclusiv deseuri si ambalaje folosite la
alimentare/hidratare
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PENALTY BOX

Zona de penalizare va fi in zona barajului Vidraru.

Tn aceastd zona vor fi afisate vizibil pe panou numerele concurentilor carora li se
aplica o penalizare de timp, durata acestei penalizari si motivul pentru care a fost
data. Constituie obligatia participantului sa verifice panoul pentru a descoperi daca i
s-a aplicat o sanctiune de timp sau nu. Daca iti vei vedea numarul pe panou va trebui
sa opresti la Penalty Box, arbitrul de acolo te va cronometra si-ti va spune cand poti
continua cursa.

PREMIERE

Festivitatea de premiere va avea loc la Valea cu Pesti incepand cu 19:30.
Clasamentul se va face pe urmatoarele categorii.

TRIATLON individual (HALF / OLIMPIC):

Masculin si Feminin pe categorii de varsta: 18 -24, 25-29, 30-34, 35-39, 40-44, 45-49,
50-54, 55-59, 60+ ani

TRIATLON echipa (HALF / OLIMPIC):
Masculin, Mixt si Feminin

KOT - King of Transfagarasan:
Open Masculin si Open Feminin

In cazul in care intr-o categorie nu sunt inscrisi un numar suficient de participanti
(minim 5 participanti/echipe), Organizatorii isi rezerva dreptul de a comasa respectiva
categorie cu urmatoarea (varsta mai mare) pana se ajunge la numarul minim.
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SFATURI SPECTATORI / SUSTINATORI

REGULI GENERALE
Traseul de concurs este inchis circulatiei auto, bicicletelor sau altor mijloace de
transport in timpul curselor.

Te rugam sa nu intri in partea carosabila in nici un moment de la momentul startului
pentru a nu incurca sportivii aflati in cursa.

PROBA DE INOT

Pentru aceasta proba sunt amenajate niste mici zone terasate pe malul lacului de
unde poti urmari concurenti. Te rugam sa te pozitionezi unde doresti inainte de start
si sa nu intri sau sa traversezi culoarul sportivilor cat mai sunt concurenti care vin de
la Thot.

PROBA DE BICICLETA

Accesul catre acest puncte este mai dificil, neavand rute alternative prin care poti
ajunge pe traseul de ciclism. Poti urmari de pe margine doar startul si finish-ul aces-
tei probe in zona de tranzitie.

PROBA DE ALERGARE
Dupa proba de inot iti recomandam sa cobori spre barajul Vidraru de unde vei putea
observa atat partea de alergare cat si finish-ul.

ntre orele 09:15 si 10:15 vei putea s3 cobori cu masina pana aproape de baraj.
Dupa ora 10:15 pana la finalul cursei nu vei mai putea muta masina.

ACCESUL LA PLATFORMA DE FINISH
Vei urca pe aceleasi scari ca si concurentii, astfel ca te rugam sa mergi pe langa
perete pastrand balustrada pentru concurenti.

TE RUGAM SA URMEZI INSTRUCTIUNILE VOLUNTARILOR DE ACOLO SI SA URCI
SAU SA COBORI DOAR CAND ACESTIA iTI PERMIT ACEST LUCRU, PENTRU A NU
AGLOMERA PREA MULT SCARILE.



Micul dejun este extrem de important pentru o
cursa mega, asa ca dorim sa va oferim cateva
sugestii pentru variante rapide si hranitoare,
care nu necesita pregatire sau gatire, si care
sunt benefice pentru performanta voastra
sportiva. Speram sa va placa si sa va fie de
folos!

PAINE PRAJITA CU UNT DE
ARAHIDE S| BANANE.

Painea prajita este o sursa simpla si rapida de
carbohidrati, care va vor oferi energie pentru
alergare. Untul de arahide este o sursa bogata
de proteine si grasimi sanatoase, care va vor
ajuta la refacerea musculara si la prevenirea
catabolismului. Bananele sunt fructe bogate in
potasiu, care ajuta la reglarea echilibrului
hidroelectrolitic si la prevenirea crampelor
musculare. Puteti adauga si miere sau
scortisoara pentru a-i da mai mult gust si
aroma.

LAPTE CU CEREALE SI FRUCTE
DE PADURE.

Laptele este o bautura nutritiva, care contine
proteine, calciu si vitamina D, care sunt
esentiale pentru sanatatea oaselor si a dintilor.
Cerealele sunt o sursa de carbohidrati com-
plecsi, care va vor oferi energie pe termen lung.
Fructele de padure au un continut ridicat de
antioxidanti, care va vor proteja celulele de
stresul oxidativ si va vor imbunatati circulatia

/

sanguina. Puteti alege dintre diversele tipuri de

lapte, cereale si fructe de padure, dupa prefer-
inte.

MUESLI CU LAPTE VEGETAL SI
SEMINTE.

Muesli este un amestec de cereale integrale,
fructe uscate si nuci, care va va oferi carbohi-
drati, proteine, fibre si grasimi sanatoase.
Laptele vegetal este o alternativa la laptele
animal, care poate fi mai usor de digerat si mai
potrivit pentru cei cu intolerante sau alergii
alimentare. Semintele sunt o sursa de miner-
ale, antioxidanti si acizi grasi Omega-3, care va
vor sustine sistemul imunitar si va vor proteja
inima. Puteti alege dintre diversele tipuri de
muesli, lapte vegetal si seminte, cum ar fi soia,
orez, cocos, in, dovleac sau floarea soarelui.

IAURT GRECESC CU GRANOLA
S| FRUCTE PROASPETE.

laurtul grecesc este o optiune excelenta pentru
cei care prefera un mic dejun mai usor, dar
totusi consistent. Acesta contine mai multe
proteine decat iaurtul obisnuit si are o textura
cremoasa si placuta. Granola este o mixtura
crocanta de cereale integrale, seminte si fructe
uscate, care va va oferi fibre si energie.
Fructele proaspete va vor aduce vitamine, min-
erale si antioxidanti, care va vor sustine
sistemul imunitar si va vor imbunatati starea
de spirit.



Descopera
Nature’s Promise.

Asa cum sugereazd si numele, produsele Nature’s
Promise sunt gustoase si apetisante in mod natural, fara
sa aibd nevoie de aditivi, coloranti sintetici sau arome
artificiale. Aceasta se datoreaza calitafii ingredientelor
folosite, provenite din agricultura organica.

Cu Nature’s Promise e simplu sd mananci bine.

Daca esti preocupat de un sfil de viaid echilibrat si atent la alegerile tale
nutrifionale, produsele Nature’s Promise, pe care le gasesti exclusiv la Mega Image,
sunt gandife pentru tine. Cu cele trei game: BIO, FREE FROM si HEALTHY LIFE,
Nature’s Promise Tfi oferd o mulfime de alegeri pentru nevoile tale.
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