3 Telekom - - F 'Tm‘*}",,\t
L Vivicitta [ S ey
BUDAPEST 2016 : 1

.‘I H " ’ \
PROGRAMFUZET/GUIDE

‘@% m o 2,
¥ cerbona [,% % X H‘% BUDAPEST %’



8 = =
ww 10080

1% WMo 06.30 Tue

EGYUTT TOBBRE VAGYUNK KEPESEK!

Segitlink abban, hogy a futas, ne csak kikapcsolodas legyen szamodra,
hanem fejlédés is. Valassz most kedvezményes aron okosorat,
fitneszkarpantot, kamerat vagy fulhallgatot, és készUlj a Telekom Vivicittaral

telekom.hu/vivicitta

III E N EGYUTT. VELED

Az ajanlatok 2016.4aprilis 1-jét6| visszavonasig, vagy a készletek erejéig érvényesek. Az eszkdzok elérhetésége tizletenként eltérd lehet.
Tovabbi feltételek: telekom.hu/vivicitta, Gzleteink, 1430



g Tels_zko_m —
= #Vivicita

TARTALOMJEGYZEK CONTENTS

-y S5
‘v\ oldal/page W
K6szontdk 4-7. Greetings
Alapvet6 informéciok 8-9. Basic information
Helyszinrajz 10-11. Site plan
Rajtzonak, rajthullémok 14-16. Starting corrals and waves
Szintid6k, idémérés 18-19. Time limits, Time measurement
Iramfutdok 20. Pace runners
Utvonalak 22. Itineraries
Frissités 23. Refreshment
Utvonaltérképek 24-27. Course maps
Ermek 28. Medals
Rajtszam-kedvezmeények 29. Discounts with your bib
Versenyszabalyok 31. Race rules
Jo tanacsok a rajt elSttre és azutanra 32-33. Tips before and for the race
Szurkoldi informaciok 34. Information for supporters
Jotékonysag 36-37. Charity
Recept 38. Receipt
@ O o
) g
Deutch: 40-41. Francais: 42-43. Italiano: 44-45.

facebook.com/vivicittafutas




d Teh_ako_m . -
1A Vivicitta

Tisztelt Sportbaratok!

Koszontom Ondket abbdl az alkalombdl,
hogy Budapest immaron 31. alkalommal
lehet a Telekom Vivicitta Varosvédd Futas
hazigazdaja. Annak a sporteseménynek,
amelynek alapgondolata, hogy a résztvevoi
futotempdban csodal-
hassak meg a nagyvarosi
kornyezetet, annak addig
rejtve maradt szépségeit,
értékeit.
A magyar févaros ismét
bebizonyithatja, hogy
Budapest szereti a sportot,
a sport pedig szereti
Budapestet. Biiszkén
mondhatom, hogy a
févaros az utobbi években
sportversenyek rendezésé-
ben nagyhatalom lett - elég csak
a 2017-es vizes vilagbajnoksagra
gondolnunk, amelynek rendezési
jogat Budapest nyerte el.
A varosvédd futads Ujabb j6 alkalom ahhoz,
hogy Budapest megmutassa: j6 hazi-
gazdaként tudja vendégdl latni - a nagy
szamban kiilfoldrél is érkezd - sportolokat
és a szurkolokat. A Févaros vezetésének
hatarozott célja, hogy kényelmes, élhetd
és biztonsagos Budapestet teremtsen,
amelyben mindenki jol érezheti magat,
a magyar nemzet févarosa pedig ismét
megmutathatja, hogy K6zép-Kelet-Eurdpa
legszebb és legizgalmasabb varosa; egy
varos, amely egyesit.
Tarlos Istvan
Budapest fépolgarmestere, févédnok

Dear Sports Friends,

| cordially welcome you on the occasion
that Budapest can host the Telekom
Vivicittda Run for the City event for the
31st time already. The sporting event,
whose idea is to let its participants
admire the urban
environment, its hidden
beauties and values while
running.

The Hungarian capital can
again prove that Budapest
loves sports, and sports love
Budapest.

| am proud to say that the
capital has become a great
power in organising sporting
events in recent years -

we only need to think

about the 2017 World Aquatics
Championship to be organised in

=
v

BUDAPEST Budapest. The Run for the City

event is another good opportunity

for Budapest to show its hospitality for
welcoming athletes and fans, a great
number of whom are coming from foreign
countries. The capital city administration
is determined to create a pleasant,
liveable and safe Budapest, where
everyone can feel comfortable.
Furthermore, the capital of the Hungarian
nation can demonstrate again that this

is the most beautiful and exciting city in
Central and Eastern Europe; a city that
connects.

Istvan Tarlés
Mayor of Budapest, patron
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Tisztelt Vendégek!
Kedves Sportbaratok!

A futds az egyik legnépszeribb test-
mozgas, a legtobben mégis .maganyos”
sportként gondolnak ra. Pedig, ha akarjuk,
felemeld kozosségi élmény valhat beldle,
ahogy azt a Vivicittd Varosvédd Futas ese-
tében 1986 dta megszokhattuk.
Ma mar tudjuk: e népszer(
févarosi sporteseményiink-
nek jelent6s szerepe van
abban, hogy mind tébben
érzik fontosnak a testmoz-
gast. Az elsé versenyek ota
ugyanis egyre gyarapodott
azok szama, akik csatlakoz-
tak e hazankban is hamar
megkedvelt rendezvényhez,
mert kitling alkalmat kinalt
a mozgasra, lehetdvé tette
teljesitménylink megis-
merését, és egészséges
életmddra serkentett.
Felhivta a figyelmet varos-
unk torténelmi értékeire, és lehet6séget
nyujtott ahhoz, hogy futas kozben ismerjiik
meg Budapest legszebb részeit. Ki-ki
felkésziltsége és fizikai erénléte alapjan
valaszthatta meg a tavot, amit teljesiteni
kivant a varosért. E szép hagyomany idén
is folytatodik.
Eletviteliink felgyorsult tempéja arra haj-
lamosit minket, hogy elhanyagoljuk egész-
séglinket, hogy k6zombdsen siessiink el
kdrnyezeti értékeink, természeti szépsé-
geink mellett. Varosvédd futasunk, amely
tobb évtizede tomegeket mozgat meg, és
embereket hoz kozelebb egymashoz, idén
is segit felismerni, hogy mi fontos nekiink.
Sok sikert, jo versenyzést kivanok a
futoknak, és kellemes id6toltést minden
nézének!
Udvézlettel:
Lang Zsolt
Tulajdonosi, Gazdasagi és Kozterilet-
hasznositasi Bizottsag, bizottsagi elndk,
védnok

facebook.com/vivicittafutas

Dear guests and athletes!

Running is one of the most popular physi-
cal activities, most people though think of
it as a “solitary” sport. However, if we want
so, it can be a real public event, like the
Vivicitta City Protecting Run since 1986.
We already know that this popular sport
event of our capital has a very significant
role in the fact that

more and more people
consider physical activity
as an important part of
their lifestyle. Since the
beginning of this beloved
race, the number of the
participants has increased
every year, because it
provided an excellent
opportunity to do some
sports, it let us know our
limits, and it helped us to
live a healthier life. It has
drawn attention to the
historical values of our
city, and we had the possibility to get to
know Budapest’s most gorgeous parts
while running. Everyone could choose the
most appropriate distance to his/her own
preparation and strength to run for the
city. This beautiful tradition continues this
year as well.

Nowadays everyone is always on the go,
which makes us less aware of our health,
and we tend to just rush by the natural
beauties and architectural values that
surround us. Our city protecting run,

that has been motivating so many people
for decades to move a little bit together,
helps us again to be able to recognize the
important things in life.

| wish a successful race to every athlete,
and a wonderful time for every viewer!

Yours sincerely,

Zsolt Lang

Chairman of the Committee on Local
Government and Regional Development,
patron

g Telt_eko_m —
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Kedves Futok,

Kedves Sportbaratok!

Vivicitta! azaz ,.Eljen avaros, szeresd a
varost!” kidltassal indult Olaszhonbdl ez
a nagyszer( verseny, melynek hazank
immar 31. alkalommal biztosit terepet,
helyesebben fogalmazva egy gyonyor(
févarost.

De nem csak maga a verseny
nagyszer(, hanem a mezény

is, melynek nyertesei a hol-

gyek és az urak, a fiatalok és a
sokat tapasztaltak, a profik és

az amatérok, tulajdonképpen
mindenki: aki elég bator, és

aki els6sorban akarata alapjan
erds ahhoz, hogy rajthoz

alljon.

Meggyézédésem, hogy aki a
versenyen indul, nem csak

a varost szereti, hanem hitet \
tesz az egészség, a kozosség \
és az emberi képesség mel-

lett. Ezért is kivdanom, hogy minél tobbek-
nek adasson meg az élmény, azaz minél
tobben teljesitsék az altaluk valasztott
tavot és ha kell, elébb gy6zzék meg, majd
gy6zzék le snmaguk.

Vivicitta! Azaz éljenek és legyenek nyerte-
sei a sport, ezaltal az egészséges életmad
valamennyi kincsének, ajandékanak.
Higgyék el, igazan megéri a faradtsagot!

Udvozlettel:
Dr. Simicsko Istvan
honvédelmi miniszter, védnok

Dear Runners,

Dear Sports Friends,

This excellent race originated in Italy with
people shouting Vivicittd!, which means
‘Long live the city! Love the city!". It is the
31st time that Hungary has provided the
venue or rather, a beautiful capital for
this race.

Not only is the race great, but the field is
great as well and every-
one is a winner: women
and men, the young and
the experienced, profes-
sionals and amateurs,

in fact everybody who is
brave enough and first and
. foremost, strong-willed

s €nough to enter the race.

I am convinced that if you
enter the race, you not
only love the city but also
commit yourself to health,
community and human
ability. | hope that as many
people as possible will experience this,
namely, they will be able to complete the
distance they have chosen, and if it is
necessary, first convince themselves, then
defeat themselves.

Vivicitta! In other words, live and benefit
from all the treasures and gifts of sports,
and consequently, of healthy living!
Believe me, it would be worth it!

Yours sincerely,
Dr. Istvan Simicsko
Minister of Defence, patron

VILAGSZTAROK ES SZUPERPRODUKCIOK

opera/ balett / tanc / musical / revii-cirkusz / prézai és zenés szinhaz / szimfonikus koncertek
Jazzy Tower-koncertek / konnyt- és vilagzene / gyerek- és csaladi programok / Viztorony kilaté és kiallitasok

%.;o Margitsziget & Varosmajor

Budapesti Nyari Fesztival 2016

janius - jalius - augusztus

www.szabadter.hu
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yieszivat You ) B 1bucapest summer.




Vivicitta: nincs megallas!
A tavalyi oridsi jubileum utan idén siman,
Unneplés nélkil folytatddik a mar le-
gendasnak nevezhet6 verseny torténete.
Igaz, hogy akar megint Ginnepelhetnénk,
mert pont 30 éve, azaz 1986. aprilis 5-én
volt el6szor hangos a Margitsziget a
Vivicitta zajatol. De kétszer nem léphetlink
ugyanabba a folyoba.
Idén Ujdonsagot sem
terveztiink. Egyszerien
csak szeretnénk megis-
mételni a mar kétna-
possa béviilt fesztival
tavalyi sikerét. Két nap
alatt tiz futam, rajtok és
célbaérkezések megal-
las nélkul.
Es nincs megallas a
futéknak sem. Persze
bele lehet sétalni tav
kdzben. Ez nem szé-
gyen, ezért senki sem
nézz rossz szemmel az
elfarado futotarsra. Pont ez a vonzereje
egy sokindulés futéversenynek. Sokan
és sokfélék vagyunk ott a rajtnal. Mas
az alkatunk, mas a tehetséglink, mas a
sulyfeleslegiink, mas és mas id6t tudunk
raszanni a felkészilésre, és mas a célunk
is. Van, aki csak célba szeretne érni, de
van, aki egyéni csucsot akar futni. Abban
vagyunk egyformak, hogy 6romét ad a
futds, boldogsagot jelent a tav teljesitése,
a célkapun valo athaladas. Nem tartjuk
magunkat tébbnek azért, mert gyorsabbak
vagyunk masoknal. Elismerjiik mindenki
teljesitményét és csak fizikailag vannak
utolsdk, de itt mindenki gyéztes, aki célba
ér. Mindenki jogosan linnepelheti magat,
mindenki megveregetheti a sajat vallat:
szép volt, megcsinaltam!
A tobb mint ezer szervezgtarsam nevében
kivanok minden induldnak egy sikeres,
mosolygds napot!
Kocsis Arpad
versenyigazgato
BSI
facebook.com/vivicittafutas
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Vivicitta: there’s no way to stop!
After last year's enormous jubilee, the
story of this legendary race goes on -
but this year without any celebration.
Although now we would have another
reason to celebrate, because exactly 30
years ago, on 5 April 1986 the first Vivicitta
was organized on the Margaret Island.
However, no man ever steps
in the same river twice.
This year we don’t have new
plans. We just want to repeat
the success of last year's
two-day event. Ten rounds in
two days, starts and finishes
all over again.
There’s no way to stop for
the runners neither. Of
course, everyone can walk
a bit during the race. It's not
a shame at all, no athlete
will judge the other one
for doing it. Actually this is
why participating at such
a big race is so appealing.
There are so many different
people at the start line. We have different
physiques, different capabilities, we don’t
weigh the same, we have more or less
time for the preparation, and we have
different purposes. There are people who
only would like to get to the finish line, but
others want to reach their personal best.
But we think the same about running: it
gives us joy, it makes us happy when we
accomplish the distance and cross the
finish gate. We don’t think more about
ourselves just because we are faster than
the others. We acknowledge everyone
else’s accomplishment, and there are
no losers here: everyone, who crosses
the finish line, is a winner. They all have
the right to cheer themselves, and to pat
themselves on the shoulder, saying: great
job, I did it!
In the name of the more than a thousand
organizers, | wish every competitor a
successful, happy day!

Arpad Kocsis
Race Director
BSI
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Aprilis 16-an, szombaton: AR
* 11:00  Telekom Vivicitta 3 fés valto (3x2 km] _
¢ 12:15  Telekom Minicitta (I. futam, iskolai kollektiv nevezék; 2,5 km) ol
¢ 12:45  Telekom Minicitta (Il. futam, iskolai kollektiv nevezdk; 2,5 km) e
¢ 12:55 Telekom Vivicittd Gyaloglas (2,5 km) 4
© 14:00 Telekom Minicitta (IIl. futam, egyéni nevezék; 2,5 km) )
* 14:30  Telekom Minicitta (IV. futam, egyéni nevezdk; 2,5 km) W2
* 15:15  SUHANJ! Fogyatékkal El6k Futama (750 m) A
¢ 15:25  Telekom Vivicitta Csaladi Futas (750 m) }“}..
v
Aprilis 17-én, vasarnap:
©9:00 Telekom Vivicitta Félmaraton (21 km) s |
| ¢ 12:30 Telekom Midicitta (7 km) . \
i * 14:00 31. Telekom Vivicitta Varosvédd Futés (10 km) \ e
- ' - . . i 3 E oS g L1k —SI.Q\ %
- 434437 - TR ,, A E.-P"
0 i N X HAN
! Distances and start times: | el & &
V On 16 April, Saturday: “”-.-‘ ) \\‘
b *11:00  Telekom Vivicitta relay for 3 (3x2 km) A M
e 12:15  Telekom Minicitta (1st run, collective competitors; 2,5 km) | V' Iy
¢ 12:45  Telekom Minicitta (2nd run, collective competitors; 2,5 km) b

e
* 12:55 Telekom Vivicitta Walking (2,5 km)

¢ 14:00 Telekom Minicitta (3rd run, individual competitors; 2,5 km)
* 14:30  Telekom Minicitta (4th run, individual competitors; 2,5 km)
¢ 15:15 SUHANJ! race for disabled athletes (750 m)

¢ 15:25 Telekom Vivicitta Family Run (750 m)

‘tl.
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On 17 April, Sunday:
* 9:00 Telekom Vivicittd Spring Half Marathon (21 km)
©12:30 Telekom Midicitta (7 km)
* 14:00 31st Telekom Vivicitta (10 km)

4 a4 BB



A rajt és a cél helyszine: Margitsziget,
Kozponti Gt (a sziget északi részén,
a Viztoronynal).

Versenykozpont: a Margitszigeten, a Szabad-
téri Szinpadnal (Viztorony).

Oltozok:
¢ holgyek részére a Szabadtéri Szinpad
emeleti kerengdjén, valamint a ruhatarak
kozelében felallitott satrakban
o urak részére a ruhatarak kozelében
feléllitott satrakban.

WC:
e a Szabadtéri Szinpad féldszintjén,
¢ aversenykozpont, valamint a rajt/cél
kozelében (mobil we-k, uraknak kiilon
piszoarok is),
e az Gtvonalon a frissitéallomasokon (mobil
wc-k, uraknak kilon piszoarok is).

Zuhany: a Szabadtéri Szinpad mdvész 6lt6z6-
jénél (félmaratonistak részére)

Ruhatar: a Viztoronytél a Grand Hotel felé
esl részen, a réten.

A rajtszamtartomanyok szerint felosztott
satrakban lehet a csomagokat leadni, ezeket
tablékkal is jelezni fogjuk. Az egyéni rajtsza-
mok oldalan helyeziink el egy

ruhatari szalagot, ezt le kell va- @? |

lasztani, majd a rajtcsomagban " 45845 %

atadott biztositd tl segitségével o =l %
e

kell a csomagon Ugy régziteni,
hogy ne eshessen le réla.

A csomagokat csak a rajt-
szamnak megfeleld satornal lehet leadni,
de nem kell megvarni, hogy az ott dolgozé
rendezd atvegye, onalléan be lehet tenni a
sator - kordonok altal hatarolt - elterébe.
A csomagot a célba érkezés utan kolléga-
ink fogjak kiadni, a rajtszamnak megfele-
l6en.

Nyitvatartas:

e félmaraton: 7:00-8:30, majd 10:10-12:30,
e 7 km: 9:30-12:00, majd 12:50-14:00,

e 10 km: 12:00-13:30, majd 14:30-15:45.

A ruhatarban értékmegé6rzést nem
vallalunk!

g Tels_:ko_m —
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Start and finish: Margaret Island, main road
(on the north side of the island, at the Water
Tower]).

Race Center: Margaret Island, in the Open-
Air Stage (Water Tower).

Changing rooms:

e for women on the first floor of the
Open-Air Theatre and in tents set up
near to the cloackrooms.

e for men: in tents set up near the
cloackrooms.

Toilets:
¢ on the ground floor of the Open Air Stage
e near the race center and at the start/
finish area (there will also be mobile
toilets and portable urinals for men)
e at the refreshment stations along the
course.

Shower: at the changing room for artists
of the Open-Air Stage (for half marathon
runners)

Cloakroom: on the big field between the
Water Tower and the Grand Hotel.

We will indicate on boards which cloakroom
tent belongs to which race numbers where
you can drop off your baggage.

A cloakroom tag will be attached

to the side of the individual race
numbers: runners have to tear this
tag off and attach it carefully to their
bags (with the help of the safety
pins, which you can find in your race
packet). You can only drop off your bag in the
tent assigned to your race number. You can
put it on your own to the front area of the
tent separated by barriers, without waiting
for someone to collect it. You can get your
baggage from our staff after finishing the race
by showing your race number.

Opening hours:

e half marathon: 7:00-8:30, then 10:10-12:30,
e 7 km: 9:30-12:00, then 12:50-14:00,

e 10 km: 12:00-13:30, then 14:30-15:45.

We cannot accept responsibility for valuables
placed in the cloakroom.

facebook.com/vivicittafutas




TELEKOM VIVICITTA FELMARATON
RAJT/START - 09:00

TELEKOM MIDICITTA 7 KM RAJT/START

19. ﬁ
RAJT/START - 12:30 CEL/FINISH

TELEKOM VIVICITTA 10 KM
RAJT/START - 14:00

Margaret island Open-Air Stage
Versenykozpont
Race Center
1. emelet: néi 6it6z6
1st floor: changing rooms for woman

VIP 6It6z6 néi/férfi
VIP chaning rooms
for man/woman
Zuhany - a félmaraton része
Shower - for half maratho

HELYSZINRAJZ - VASARNAP
SITE PLAN - SUNDAY
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HAJOS ALFRED SETANY
RAJTZONAK /START CORRALS - 21/10 KM
4:30 5:00-5:30 6:00

perc/km alatt perc/km kozott perc/km felett

within min/km between min/km above min/km

»
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INISHER BAG * KEREKPARTAROLG ; ,
=—=_=_= =gl BIKE STORAGE s
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RIFUTOBOLT g mestingpoint CHANGING ROOM "
RUNNING SHOP ~ KIALLITOK FOR MEN
ﬁ EXHIBITORS FERFI OLTGZ0 taldlkozdsi pont/
CHANGING ROOM mestngpeint

FOR MEN RUHATAR

TIPY L
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CHANGING ROOM * DANUBIUS GRAND HOTEL
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a BSI Nevezési Irodaja mellett),
ah 1138 Butlapest Vaci at 152.

(az M2-es metro Ors vezér tere végallomasa,
a Cédrus piac 1. em.), 1106 Budapest,
Fehér it 3., Tel.: 06-20/26-26-656

MARékX%'
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WY T AN
YYYYAA

Spuri Futobolt, DELI
1122 Budapest, Maros u. 4. (az M2-es metro
Déli palyaudvari végallomasatol 5 perc séta), Spuri Futébolt, UJBUDA
Tel.: 06-20/581-6517 e . T —
A 4. budapesti iizletiink pontos cime: Fehérvari it 34.,
alig 150 méterre a 4-es metro, 4-es villamos

Ujbuda-kiizpont megallojatol és az Allee Bevasarlokizponttol.
Tel.: 06—20/2415-112

ebrecenben s

u. 49-51. Generah székhaz belsd triumaban
1. 06-20/40 05-4475

+ 1 GyGr

4025 Debrecen, Piac

9025 Gyar,
Koranyi Frigyes tér 18.

(Kekszgyar mellett), =
Vasarolj online: www.spurifutobolt.hu

™8

Tel.: 06-20/432-5990




Sziics Csaba

a Spuri Futéboltok vezetdie,
maratoni magyar cstcstarto:
2:12:10

Deli Gergely
maraton: 2:32:02
félmaraton: 1:10:46

Szaho Gebre Gabor
maraton; 2: 26'27

Folding Réka
maraton: 3:43:38
félmaraton: 1:34:04

Gajdos Gabriella
legrégebbi kollégank,
2002 6ta Spuri Futébolt munkatarsa

Balogh-Hajdu Marianna

élete elsé félmaratonjéra késziil

Timar Péter
maraton: 3:36.12
félmaraton: 1:32:00

Foldingné Nagy Judit
a gy6ri Spuri Futébolt vezetdje,
10x maratoni magyar bajnok,
magyar cscstart: 2:28:50

0sso Zoli
12 6rés orszagos bajnoki
ezlistérmes, legjobbja 139 km

Nagy Csilla
maraton: 3:15:02
félmaraton: 1:29.32
ironman triatlon: 11:15:22

Mizsér Fruzsina

13 éve fut, versenyszerdien
atletizalt, maraton: 3:07:20,
félmaraton: 1:20:34

Erdész Andras
hegymaszo, terepfutd
aszfaltos félmaraton: 1:44:23
terepfélmaraton: 2:01:56

Varga Tiinde
11 éve fut,
maraton: 3:59:34

Szamitogepes labdiagnosztika
A Spuri Futobolt Vaci uti iizletében a vasarloknak szamitogépes labdiagnosztika all a rendelkezésére, melynek
segitségével az eddigieknél is pontosabh képet kapnak szakértdink a futostilusodrol és laballasodrol.
o kb. egy percet futsz eqgy futopadon * futasodat a futopad mogott felallitott kameraval rogzitjiik
* a lassitva visszajatszott felvétel alapjan egy erre a célra fejlesztett szamitogépes program
segitségével atfogoan elemezziik a futomozgasodat, meg tudjuk allapitani az esetleges tartas- és
futostilusheli hibakat, az eredmények alapjan tudunk ajanlani megfelelé futcipét.
A vizsgalathoz érdemes telefonon bejelentkezni: 20/525-3904; 1/239-4460
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Rajtzonak
1-es zdna:
* 4:30 perc/km-en belil
- 1:35:00-n belili félmaraton: a beallé a
rajt/cél kaputol kb. 30 m-re lesz
- 45:00-n beldli Vivicitta (10 km): a beallo
a rajt/cél kaputél kb. 10 m-re lesz
- 31:30 -on belili Midicitta (7 km): a be-
alld a rajt/cél kaputdl kb. 10 m-re lesz

2-es zona:
® 4:30-5:00 perc/km kozott

- 1:35:00-1:45:00 kozotti félmaraton: a be-
4ll6 a rajt/cél kaputol kb. 90 m-re lesz C

- 45:00-50:00 kozotti Vivicitta (10 km): a
bealld a rajt/cél kaputdl kb. 30 m-re lesz

- 31:30-35:00 kozotti Midicitta (7 km): a
bealld a rajt/cél kaputdl kb. 20 m-re lesz

3-as zdna:
* 5:00-5:30 perc/km kozott

- 1:45:00-1:56:00 kozotti félmaraton: a be-
alld a rajt/cél kaputdl kb. 160 m-re lesz

- 50:00-55:00 kozétti Vivicitta (10 km): a
bealld a rajt/cél kaputdl kb. 70 m-re lesz

- 35:00-38:30 kozotti Midicitta (7 km): a
bealld a rajt/cél kaputdl kb. 50 m-re lesz

4-es zona:
 5:30-6:00 perc/km kozott

- 1:56:00-2:06:00 kozotti félmaraton: a be-
all6 a rajt/cél kaputol kb. 280 m-re lesz

- 55:00-60:00 kozétti Vivicitta (10 km): a
beallé a rajt/cél kaputdl kb. 170 m-re lesz

- 38:30-42:00 kozotti Midicitta (7 km): a
bealld a rajt/cél kaputdl kb. 110 m-re lesz

5-0s zdna:
* 6:00 perc/km folott

- 2:06:00 folatti félmaraton): a beallo a
rajt/cél kaputdl kb. 380 m-re lesz

- 60:00 folotti Vivicitta (10 km): a beallé a
rajt/cél kaputdl kb. 300 m-re lesz

- 42:00 folatti Midicitta (7 km): a bealld a
rajt/cél kaputol kb. 200 m-re lesz

@
2

3

5

Starting corrals

Corral 1:
e Within 4:30 minute/km
- Half Marathon within 1:35:00: the starting
area will be located approx. 30 m from
the start/finish gate
- Vivicitta (10 km) within 45:00: the start-
ing area will be located approx. 10 m
from the start/finish gate
- Midicitta (7 km) within 31:30: the start-
ing area will be located approx. 10 m
from the start/finish gate

Corral 2:
* Between 4:30-5:00 minute/km
- Half Marathon between 1:35:00-1:45:00:
the starting area will be located approx.
90 m from the start/finish gate
- Vivicitta (10 km) between 45:00-50:00:
the starting area will be located approx.
30 m from the start/finish gate
- Midicitta (7 km) between 31:30-35:00:
the starting area will be located approx.
20 m from the start/finish gate

Corral 3:
* Between 5:00-5:30 minute/km

- Half Marathon between 1:45:00-1:56:00:
the starting area will be located approx.
160 m from the start/finish gate
Vivicitta (10 km) between 50:00-55:00:
the starting area will be located approx.
70 m from the start/finish gate
Midicitt (7 km) between 35:00-38:30:
the starting area will be located approx.
50 m from the start/finish gate

Corral 4:
* Between 5:30-6:00 minute/km

- Half Marathon between 1:56:00-2:06:00:
the starting area will be located approx.
280 m from the start/finish gate

- Vivicitta (10 km) between 55:00-60:00:
the starting area will be located approx.
170 m from the start/finish gate

- Midicitta (7 km) between 38:30-42:00:
the starting area will be located approx.
110 m from the start/finish gate

Corral 5:
* Over 6:00 minute/km
- Half Marathon over 2:06:00: the starting
area will be located approx. 380 m from
the start/finish gate
- Vivicitta (10 km] over 60:00: the starting
area will be located approx. 300 m from
the start/finish gate
- Midicitta (7 km) over 42:00: the starting
area will be located approx. 200 m from

the start/finish gate
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Tudnivalok:

o Atervezett tempdonak megfeleld rajtzonaba
valo beallast a rajtszamon elhelyezett szines
etikett segiti, amelyet a zénaba torténd be
allaskor ellendrziink. Az etikett szine és
szama megegyezik a zona szinével és
szamaval.

¢ Mindenki csak abba a rajtzénaba allhat be,
amilyen szin(i matrica a rajtszaman van.

e Akinem adott meg tervezett tempét, az a
rajt el6tt a versenykozpontban kérhet
matricat.

¢ Rajtzdna-matrica nélkiil csak a leghatso
rajtzonaba lehet beallni.

e Az idébealldt jelz6 tablat mindig az adott
id6zéna végére helyezziik el, tehat mindig
az adott tabla eldtti teriletre kell beallni.

o Arajtzénak oldalso, bedlld kapuit a rajt
elétt 20 perccel nyitjuk, és 5 perccel a rajt
el6tt zarjuk, utdna mar csak a mezény
végére lehet allni.

e Arajtzénak bealldi a nevezdi létszam
ismeretében valtozhatnak, véglegesiteni a
verseny hetében fogjuk.

Ezzel is szeretnénk csokkenteni a rajt utani
els6 kilométerek tumultusat, a felesleges
elézgetéseket. Ha csak az egy tempdja futdk
indulnak egy zénabdl, sokkal nyugodtabb,
kiszamithatdbb lesz mar a futas eleje is.

Kérjik, ha a rajtzonadban nem megfeleld
matricas futdval talalkozol, a tumultus és az
esetleges balesetek elkeriilése érdekében kérd
meg, hogy a célidejének megfeleld tempdju
rajtzonat valassza.

A kerekesszékes és handbike-os versenyzdék
indulhatnak a mezény elejérdl, de minden tav
rajtja elétt egyeztetni kell a rajtszemélyzet-

tel, hogy a felvezetd autét az Gtvonalon mikor
hagyhatjak el.

Things to know:
¢ The colored stickers on the bib will help
you to find your own corral. The stickers will
be checked when entering the corral. The
color and number of the stickers will match
the color and number of the corrals.

e Runners can only stand in the corral indica-

ted by the color of the sticker on their bib.

¢ Runners, who haven't provided us their

planned race time, can ask for a sticker at
the race center before the start.

e Without a corral sticker everyone can only

stand in the last starting corrals.

¢ The boards which indicate the corrals

will be posted at the end of the correspon-
ding corral, so the racers have to stand
in the area in front of the board.

e The lateral entrances of the starting areas
will be opened 20 minutes before the race
and will be closed 5 minutes before the start.
After this everyone can only stand at the end
of the field.

The starting areas of the different corrals
may vary depending on the number of the
competitors. The final version will be
provided on the week of the race.

By using this method we would like to avoid

the big crowd and the unnecessary overtakings
during the first few kilometers. If only those
athletes start from the same corral who have
the same pace then the race will be calmer, and
it will be easier to calculate the time of the run.

If you see someone at your starting corral who
has a sticker with a different color; please ask
them to go to their own corral in order to avoid
the big crowd and the eventual accidents.
Wheelchair and handbike racers can start
ahead of the field, but they have to consult the
staff before the start of every distance, and ask
them when they can leave the lead car.

facebook.com/vivicittafutas
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Rajthullamok

A rajt a nagy induldi létszdm miatt szakaszos
rajt. Ez azt jelenti, hogy a harom vasarnapi rajt
mezdnyét tobb részre fogjuk osztani, s igy kiilon
hulldmokban inditjuk a résztveviket.

Telekom Vivicitta Félmaraton:

e az 1. hulldmban az 1-es és 2-es rajtzona
indul

 a 2. hulldmban a 3-as rajtzéna indul (a
verseny kb. 6. percében)

¢ a 3. hulldmban a 4-es rajtzéna indul (a
verseny kb. 12. percében)

* a 4. hulldmban az 5-6s rajtzéna indul (a
verseny kb. 19. percében)

31. Telekom Vivicitta Varosvédo Futas (10 km):
e az 1. hulldmban az 1-es, 2-es és 3-as
rajtzéna indul
e a 2. hulldmban a 4-es rajtzéna indul (a
verseny kb. 6. percében)
¢ a 3. hulldmban az 5-6s rajtzéna indul (a
verseny kb. 13. percében)

Telekom Midicitta (7 km):
e 1. hulldmban az 1-es, 2-es, 3-as és 4-es
rajtzéna indul
e 2. hulldmban az 5-6s rajtzona indul
(a verseny kb. 7. percében)

A hulldmok elején rendezék fognak allni, akik
elérekisérik a mezdényt a rajtvonalhoz. Az érke-
zést kovet6en kb. 2,5-3 perc mulva inditjuk Sket,
majd ugyanigy jarunk el a késébbi hulldamokban
induld résztvevikkel is.

SIS
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Starting waves

To lessen overcrowding on the course, runners
start in waves. This means that the runners
of the three races on Sunday will be divided in
groups, and they will start in different waves.

Telekom Vivicitta Spring Half Marathon:

¢ |st wave: st starting corral, 2nd starting
corral

e 2nd wave: 3rd corral
(approx. in the 6th minute of the race)

o 3rd wave: 4th corral
(approx. in the 12th minute of the race)

e 4th wave: 5th corral
(approx. in the 19th minute of the race)

31th Telekom Vivicitta (10 km):
¢ Ist wave: 1st, 2nd, and 3rd starting
corral
e 2nd wave: 4th corral
(approx. in the 6th minute of the race)
e 3rd wave: bth corral
(approx. in the 13th minute of the race)

Telekom Midicitta (7 km):
e 1st wave: 1st, 2nd, 3rd, and 4th corral
e 2nd wave: 5th corral
(approx. in the 7th minute of the race)

There will be organizers at the front of the
waves to accompany the field to the start line.
Runners will begin the race 2.5-3 minutes
after arriving at the start line. The same
applies to the runners starting in the other
waves as well.

L WWW., ]
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Szintidok
Telekom Vivicitta Félmaraton:
2 6ra 30 perc nettd id6
Rész szintidék, a mezdny elrajtolasahoz igazodva:
e 6 km-nél a zarébusz varhatd érkezése:
10 o6ra 5 perckor
¢ 12 km-nél a zarébusz varhatd érkezése:
10 6ra 48 perckor
* 18 km-nél a zardbusz varhaté érkezése:
11 6ra 31 perckor
A mezényt 7 perc 10 mp/km tempdban
zarébusz koveti. Amennyiben a mezény utol-
so6 tagja ennél gyorsabb tempdban fut, abban
az esetben a zarobusz 6t koveti. Ha az utolsé
futo atlagtempdja a fenti tempo ala lassul, a
zarobuszra fel kell szallnia, rajtszamat athuz-
zak, a célteriletre nem léphet be.

31. Telekom Vivicitta Varosvédé Futas (10 km):
7:30 perc/km, az utolso rajtidéhoz igazitva
Rész szintidék, a mezdny elrajtolasahoz iga-
zodva:
* 4 km-nél a zarébusz varhatd érkezése:
14 ora 42 perckor
e 8 km-nél a zarébusz varhatd érkezése:
15 6ra 12 perckor
A mez6ényt 7 perc 30 mp/km tempdban zarébusz
koveti. Amennyiben a mezdény utolsé tagja en-
nél gyorsabb tempdban fut, abban az esetben a
zarobusz 6t koveti. Ha az utolso futo atlagtempo-
ja a fenti tempo ala lassul, a zarobuszra fel kell
szallnia, rajtszamat athuzzak, a célteriletre nem
léphet be.

Telekom Midicitta (7 km):
7:30 perc/km, az utolso rajtidéhoz igazitva
Rész szintid6, a mezdny elrajtoldséhoz igazodva:

* 4 km-nél a zarébusz varhatd érkezése:

13 6ra 7 perckor

A mez6nyt 7 perc 30 mp/km tempdban zarébusz
koveti. Amennyiben a mez6ny utolsé tagja en-
nél gyorsabb tempdban fut, abban az esetben a
zardbusz 6t koveti. Ha az utolso futo atlagtempo-
ja a fenti temp0 ala lassul, a zarébuszra fel kell

szallnia, rajtszamat athuzzak, a célteriletre nem
léphet be.

Time limits
Telekom Vivicitta Spring Half Marathon:
2 hours 30 minutes chip time
Leg cut off times (from the time the last group of
runners crosses the start line)
* At 6km the sweep bus is expected to
arrive at 10:05
e At 12 km the sweep bus is expected to
arrive at 10:48
* At 18 km the sweep bus is expected to
arrive at 11:31
A sweep bus follows the runners at a 7 min 10
sec/km pace. If the last runner of the field is
running faster than that, the sweep bus is fol-
lowing them. If the average pace of the last
runner goes below of the mentioned pace, his/
her bib will be crossed and will not be allowed
to enter the finish area.

31st Telekom Vivicitta (10 km):
7:30 min/km, from the time the last runner
crosses the start line
Leg cut off times, based on the time when the
last runner has crossed the start line
* At 4km, the sweep bus is expected to
arrive at 14:42
* At 8km, the sweep bus is expected to
arrive at 15:12
A sweep bus follows the runners at a 7 min 30
sec/km pace. If the last runner of the field is run-
ning faster than that, the sweep bus is following
them. If the average pace of the last runner goes
below of the mentioned pace, his/her bib will be
crossed and will not be allowed to enter the fin-
ish area.

Telekom Midicitta (7 km):
7:30 min/km, based on the time when the last
runner crosses the start line.
Leg cut off time, based on the time when the last
runner has crossed the start line

e At 4km the sweep bus is expected to

arrive at 13:07

A sweep bus follows the runners at a 7 min
30 sec/km pace. If the last runner of the field
is running faster than that, the sweep bus is
following them. If the average pace of the last
runner goes below of the mentioned pace, his/
her bib will be crossed and will not be allowed to
enter the finish area.

 FUTANET v



g Tels_zko_m —
|} Vivicitta

Idomérés

A chipes nettd id6mérés szolgaltatéja

az AGNI-Timing. Rajtszamod egyben egy UHF
chipet is tartalmaz - a hatuljara van ragasztva -,
ezért is Ugyelj fokozottan a helyes viselésére!
Az idémérés foldon elhelyezett id6mérd
sz8nyegek antenndk) segitségével torténik,
amely korilbelil 2-3 méteres tavolsagbol
érzékeli a rajtszamban elhelyezett jeladot.

Az id6bélyegzés a legerdsebb jelszignalnal

(a sz8nyeg feletti athaladaskor) torténik.

Az eredmények a www.futanet.hu-n a
célbaérkezést kdvetden folyamatosan
frissiilnek.

Rajtszam viselési szabalyok:

« Averseny soran a rajtszamnak
lathatonak kell lennie: eldl és kiviil
hordd a rajtszamot, has/mell tajékon!
Szabalyellenes, ha
0sszehajtod a rajtszamot,
levagod az aljat. Ezzel
ugyanis a chipet is
megrongalod, ami azt
jelentheti, hogy nem csak,
hogy id6biintetést kaphatsz,
de miutan a chipedet
elrontottad, még id6d sem
lesz.

« 10 perc idébintetést
kaphat az a versenyzd, aki
a rajtszamat 6sszehaijtja,
letakarja, nem jol lathatéan
viseli a verseny ideje alatt.

- Figyelj arra, hogy biztosan a
sajat rajtszamodat viseld a
verseny soran!

« Célba érkezés utan a célvonalat és annak
kornyékét a lehetd legrovidebb id6n belil
hagyd el.

« Az esemény soran felmeril6 problémak
hatékony és gyors megoldasa érdekében
rendkivil fontos, hogy kitoltsd a rajtszam
hatoldalan talalhato egészségigyi részt!

Time measurement

The time measurement is done by AGNI-Timing
via chip. Your start number also hides a UHF
chip - sticked to its back -, this is why wearing it
correctly is so important!

Time measurement will be effected by
measuring carpets (antennas) placed on the
floor, which can detect the chip of the start
number from about 2-3 meters. Timestamping
will be performed at the highest level of the
signal (i.e. when you cross the carpet).

Results will be online at www.runinbudapest.
com from the afternoon of April 17.

Rules of how to wear the start

number:

« The start number must be worn during
the whole race on the stomach/chest area,

while staying visible. Do not

fold the start number, and do
not cut it. If you do this you
will not only get time penalty
but you will risk ruining
your chip and you will get no
finishing time at all.

» 10 minutes time penalty
can be given to the
runner who folds, cuts or
wears the start number
in a not visible way during
the race.

I-% Make sure to wear your

o\ own start number!

» We kindly ask you to
leave the finish area and

its surroundings as soon as
possible as you cross the finish line.

« Please fill in carefully the information
section regarding your health at the back
of the start number, so we can resolve any
problem quickly and efficiently during the
event.

facebook.com/vivicittafutas
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Iramfutok

Ha ugy érzed, a 21 vagy a 10 kilométeres tavon
nem tudod biztosan tartani az ltemet vagy az
eldre kitlizott résziddket, segitségedre lehetnek a
kiilonboz6 célidével és tempoval futd iramfutok.
Minden egyes iramfutdt gondosan valogatunk ki
a feladatra, mindegyikiik rutinos, s képes arra,
hogy a sajat pillanatnyi igényein feliilemelkedve
abenne bizd, 6t kovetd futdkért tegyen meg min-
dent. Kicsit gondolkodnak a futdk helyett, figye-
lik az idét, segitik kovetGiket.

Konnyl 6ket megismerni, hiszen hatukra eré-
sitett zaszloik (amelyen a tervezett tempd és
célidé is megjelenik) messzire ellatszanak. Es
természetesen a szamukra meghatarozott rajt-
z6nabdl indulnak majd. (Megjegyzés: a rajtban
az iramfuték az elsére logikusnak tling helynél
egy kicsivel eldrébb allnak, mivel a tdmeg miatt
egy ideig nem tudnak ugy haladni, mint a terve-
zett tempojuk.)

A Telekom Vivicittd Félmaratonon induld iram-
futo-parosok tervezett célidejei:

e 1 6ra 30 perc (tervezett temp6: 4:14-4:15
perc/km, egyenletesen). Rajt az 1-es zéna
kozepérél.

e 1 6ra 45 perc (tervezett tempd: 4:58-4:59
perc/km, egyenletesen). Rajt a 2-es zéna
utolsé harmadabdl.

e 2 6ra (tervezett temp0: 5:38-5:44 perc/km,
egyenletesen lassuld). Rajt a 4-es zona elsé
harmadanak vége.

e 2 6ra 15 perc (tervezett temp6: 6:18-6:30
perc/km, egyenletesen lassuld). Rajt az 5-6s
zbna els6 harmadabol.

e 2 6ra 30 perc (tervezett temp6: 7:00-7:10
perc/km, egyenletesen lassuld). Rajt az 5-6s
z6na kozepérél.

A 31. Telekom Vivicittda Varosvédé Futason
(10 km) indulé iramfuté-parosok tervezett
célidejei:
50 perc (tervezett tempd:
5 perc/km, egyenletesen)
Rajt a 2-es zdna végérdl
e 1 dra (tervezett tempé:
6 perc/km, egyenletesen.
Rajt a 4-es zdna végérdl
e 1 6ra 10 perc (tervezett
tempd: 7 perc/km,
egyenletesen). Rajt az
5-0s zona kozepérdél

Pace Runners

If you feel like you can't really hold the pace or
your planned time as you run the 10 or 21 km,
then there will be pace runners at different
paces who will guide you to the finish line.

We chose every pace runner carefully, all of
them are well trained and capable of helping
others in all circumstances, putting aside their
own momentary needs.

They kind of think instead of the runners, check
the time, and take care of their followers.

It's easy to recognize them from the big flag
(with the planned finishing time and goal pace
on it) attached to their backs. And of course
they will start from the corrals assigned to
them. (Note: At the start, the pace runners
stand a bit further than they normally should,
as they aren’t able to run at the goal pace
temporary because of the big crowd.)

Goal pace for the Telekom Vivicitta Spring Half
Marathon pace runners pairs:

* 1 hour 30 minutes (goal pace: 4:14-4:15
minutes/km, at an even pace). Starting from
the middle of Corral 1.

* 1 hour 45 minutes (goal pace: 4:58-4:59
minutes/km, at an even pace). Starting from
the last third of Corral 2.

* 2 hours (goal pace: 5:38-5:44 minutes/km,
slowing down gradually). Starting from the
end of the first third of Corral 4.

* 2 hours 15 minutes (goal pace: 6:18-6:30
minutes/km, slowing down gradually).
Starting from the first third of Corral 5.

* 2 hours 30 minutes (goal pace: 7:00-7:10
minutes/km, slowing down gradually).
Starting from the middle of Corral 5.

Goal pace for the 31st Telekom Vivicitta (10 km)

pace runners pairs:

* 50 minutes (goal pace: 5 minutes/km, at an
even pace) Starting from the
end of Corral 2.
¢ 1 hour (goal pace:

6 minutes/km, at an even

pace) Starting from the end

of Corral 4.

e 1 hour 10 minutes (goal
pace: 7 minutes/km, at an
even pace) Starting from the
middle of Corral 5.

L WWW.,
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Utvonalak

Telekom Vivicitta Félmaraton:

Margitsziget, Kozponti Gt - Margithid (Pest
felé) - Jaszai Mari tér - Pesti Alsé rakpart -
Széchényi Istvan tér - Lanchid - Clark Adam
tér - Lanchid utca [5 km] - Ybl Miklds tér - Ap-
réd utca - Attila Gt - Alag(t utca - Clark Adam
tér - F6 utca - Jégverem utca - Bem rakpart
- Halasz utcai lehajtd - Budai Alsé rakpart [10
km] - Pazmany Péter sétany - Goldman Gyorgy
tér - Mlegyetem rakpart - Szt. Gellért tér -
Szabadsag hid - Févam tér - Pesti Alsé rakpart
[15 km] - Jaszai Mari téri északi rakparti fel-
hajté - Jaszai Mari tér - Margit hid - Margitszi-
get, Kézponti Gt

31. Telekom Vivicitta Varosvédo Futas (10 km):
Margitsziget, Kézponti Ut - Margit hid (Buda
felé) - Germanus Gyula Park - Arpad fejede-
lem Utja - Bem rakpart - Jégverem utca - F6
utca - Clark Adam tér - Lanchid [5 km] - Szé-
chényi Istvan tér - Széchényi rakpart - Arany
Janos utca - Akadémia utca - Széchényi Istvan
tér - Pesti Alsd rakpart - forditd - Jaszai Mari
téri északi rakparti felhajto - Jaszai Mari tér -
Margit hid - Margitsziget, Kdzponti Ut

Telekom Midicitta (7 km):

Margitsziget, Kozponti Ut - Arpad hidi felhajté
- Arpéd hid (déli oldal) - Népfiirdé utcai lehaj-
td - Népfiirdd utca - Drava utcai lehajtd - Pesti
alsé rakpart - fordité (a Marké utcai felhajto
alatt) - Pesti alsd rakpart - Jaszai Mari téri
déli rakparti felhajté - Jaszai Mari tér [5 km]-
Margit hid - Szigeti lejaré - Margitsziget, Kéz-
ponti ut.

Minden egyes kilométert
egy 2 méter magasan
elhelyezett tablaval jelo-
link az Gtvonalon. Ezzel is
ellendrizheted, hogy az al-
talad (és a felkésziilésed-
nek) megfelelé iramban
teljesited-e a tavot.

Itineraries

Telekom Vivicitta Spring Marathon:

Margaret Island, Main road - Margaret Bridge (to-
wards Pest) - Jaszai Mari Square - Pest Lower Quay
- Széchényi Istvan Square - Chain Bridge - Clark
Adam Square - Lanchid Street [5 km] - Ybl Mikl6s
Square - Aprod Street - Attila Street - Alagut Street
- Clark Adam Square - F6 Street - Jégverem Street
- Bem Quay - Halasz Street exit lane - Buda Lower
Quay [10 km] - Pazmany Péter Promenade - Gold-
man Gyorgy Square - Mlegyetem Quay - Szt. Gellért
Square - Liberty Bridge - Févam Square - Pest Low-
er Quay [15 km] - Jaszai Mari Square merging lane
on the northern quay side - Jaszai Mari Square -
Margaret Bridge - Margaret Island, Main road

31st Telekom Vivicitta (10 km):

Margaret Island, Main road - Margaret Bridge
(towards Buda) - Germanus Gyula Park - Arpad
fejedelem Street - Bem Quay - Jégverem Street
- F6 Street - Clark Adam Square - Chain Bridge [5
km] - Széchényi Square - Széchényi Quay - Arany
Janos Street - Akadémia Street - Széchényi Istvan
Square - Pest Lower Quay - U-turn - Jaszai Mari
Square merging lane on the northern quay side -
Jaszai Mari Square - Margaret Bridge - Main road

Telekom Midicitta (7 km):

Margaret Island, Main road - Arpad Bridge
merging lane - Arpad Bridge (southern part)
- Népfiirdé Street exit lane - Népfiird6 Street -
Dréava Street exit lane - Pest Lower Quay - U-turn
(under the Marké Street merging lane) - Pest
Lower Quay - Jaszai Mari Square merging lane on
the southern quay side - Jaszai M. Square [5 km]-
Margaret Bridge - Szigeti exit lane - Main road.

During the course, at
every kilometer there will
be a sign 2 meters above
the road. Those help you
to check whether you

are running at a pace
matching your plans and
preparation level.

L WWW.,
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Frissités
Telekom Vivicitta Félmaraton:
e kb. 5,4 km-nél, a Lanchid utcaban
viz
e kb. 7,6 km-nél, a Budai als¢ rakparton
viz, Vitalade, banan, szélocukor
e kb. 12,1 km-nél, a Pazmany Péter sétanyon
viz, Vitalade, banan, sz6l6cukor
o kb. 14,7 km-nél, a Pesti alsé rakparton
viz, Vitalade, banan, szél6cukor
e kb. 18,0 km-nél, a Margit hid alatt
viz, Vitalade, banan, szél6cukor
e kb. 19,9 km-nél, a Margitszigeten,
a Centenariumi emlékmdnél
viz
e acélban
viz
A rajtnal és mindegyik frissité allomason lehe-
t6ség lesz a rajtszamfelvételkor kapott szivacs
megnedvesitésére. Egyéni frissité leaddsara
nincs lehetdség.

31. Telekom Vivicitta Varosvédo Futas (10 km):
e kb. 3,9 km-nél, a Budai alsé rakparton
viz
e kb. 7,4 km-nél, a Pesti alsé rakparton
viz, Vitalade, banan, szélocukor
e a célban
viz

Telekom Midicitta (7 km):
e kb. 3,6 km-nél, a Pesti also rakparton, a
Fortuna hajénal
viz
* acélban
viz

A frissitéallomasokon a poharas frissit6t csak a
mez6ny elejének és a végének tudjuk kézbe adni.
Amikor a futdk sdrin érkeznek, mar neked kell
elvenni az italodat. A frissitéallomasoknal kelet-
kezik gyakran a legnagyobb baj. Ne prébalj meg
becsulszni két futd kozott egy gyors italért vagy
ételért. A futdversenyen is tartsd be az alapvetd
illemszabalyokat, vard ki a sorod és emlékezz r3,
hogy gyakran a tavoli végen vannak kevesebben.
Ne vegyél el tébbet, mint amennyire sziikséged
van, mert valdszin(leg szamos futé lesz mogot-
ted, akiknek még nalad is nagyobb sziiksége le-
het a frissitésre.

g Tels_:ko_m —
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Refreshment

Telekom Vivicitta Spring Half Marathon:
e approx. at 5,4 km, at Lanchid Street
water
approx. at 7,6 km, at Buda Lower Quay
water, Vitalade, banana, glucose
approx. at 12,1 km, at Pazmany Péter Pro.
water, Vitalade, banana, glucose
approx. at 14,7 km, at Pest Lower Quay
water, Vitalade, banana, glucose
approx. at 18,0 km, under Margaret Bridge
water, Vitalade, banana, glucose
approx. at 19,9 km, on Margaret Island, at
the Millenium Monument
water
e at the finish
water
At the start and at every refreshment station
you can wet the sponge that can be found in
the start package. You can't provide your own
refreshment.

31st Telekom Vivicitta (10 km):
e approx. at 3,9 km, at Buda Lower Quay
water
e approx. at 7,4 km, at Pest Lower Quay
water, Vitalade, banana, glucose
e at the finish
water

Telekom Midicitta (7 km):
e approx. at 3,6 km, at Pest Lower Quay, at the
ship Fortuna
water
e at the finish
water

At the refreshment stations we can hand over
the drinks only to the head and end of the field.
When there is a crowd around, you can grab your
drink on your own. The most serious problems
are likely to occur at the refreshment stations.
Don't try to force your way through two runners to
grab something to eat or drink quickly. Follow the
basic rules of etiquette during the race as well,
take your turn if there is a crowd, and remember
that sometimes there are less people towards the
end of the line. Don’t take more than you need
because there might be a lot of runners behind
you who are more in need of refreshment.

facebook.com/vivicittafutas
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Ha célba érsz a
félmaratonon, ezt az
érmet akasztjuk a
nyakadba.

We will put this
around the necks of
all finishers of the half
marathon.

Rendeld meg a neveddel és befuto-
idoddel gravirozott érembetétet!

Egy Ontapadés kis tablara gravirozzuk a neve-
det és a befutdidédet. Ez pont beleillik az érem
hatuljan kialakitott mélyedésbe. Nem kell futas
utan pénzt keresgélned, a helyszinen sorba all-
nod és varnod az érem elkésziiltére, vagy utdlag
elkildeni vésetni.

Mi elkészitjlik és elpostazzuk neked a betétet.
Amikor megérkezik, csak felragasztod az érmed
hatuljara, és maris kész a személyes emléked a
teljesitményedrdl.
Az érembetétet megrendelni a www.futanet. &
hu nevezési oldaldn tudod. Ara postézasi A
kéltséggel egyltt (csak magyarorszagi
cimre) 1500 Ft, Spuri Arany- -
kartyaval 1300 Ft. Megren-
delési hataridé: aprilis 24.

Ha a 10 vagy a 7 kilométeres
tavot teljesited, ez lesz a jutalmad.

This medal goes to the finishers
of the 10 km or 7 km race.

Order your medal insert engraved
with your name and your result!

By doing this you can skip the long queues and
you don’t have to bother with cash. Buy it online
and after the event we will send you the medal
insert engraved with your name and time that
fits neatly into the back of your finisher medal.
We will make it for you and send it to your
address. When you get it you can easily stick it
onto the back of your medal and your
unique medal is ready!
| The medal insert can be ordered
online at the entry.budapest-
marathon.com website. The
price of the medal insert with
shipping and handling (to a
foreign address) is 6€. The
deadline is 24 April 2016.

L WWW.,
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Rajtszam-kedvezmények

A 31. Telekom Vivicittd Varosvédd Futas barmely
tdvjanak rajtszdmaval az aldbbi intézmények
programjai latogathaték kedvezményesen:

23. Budapesti Nemzetkozi Konyvfesztival:
ingyenes

A 23. Budapesti Nemzetkozi Konyvfesztival kozel

300 kiallitéja - konyvkiadok, kulturdlis intézetek,
szinhazak és sok mas - konyvbemutatdkkal, be-
szélgetésekkel, dedikalasokkal, és természetesen
rengeteg Uj kdnywvel varja a latogatokat a Millenari-

son 2016. aprilis 21. és 24. kozott. A fesztivalon disz-
vendégként mutatkozik be Szlovakia kortars irodalma és
kultdraja, valamint Jostein Gaarder norvég iro.

Févarosi Allat- és Noévénykert:
14 éves kor alatt ingyenes, 14 felett 50% kedvez-
mény (2016. aprilis 15. és majus 15. kozott, alta-
l&nos nyitvatartasi idében).

Az 1866-ban megnyilt Févarosi Allat- és Novény-
kert idén Unnepli alapitdsanak 150. évforduldjat.
A vilag egyik legrégebbi és legszebb allatkertje,
Eurdpa egyik leggazdagabb gydjteményével: kdzel
ezer allatfaj tobb mint 10 ezer egyede és kozel 2500

novényfaj tekintheté meg az orszagos védettséget

élvezd kornyezetben. A kozénség nagy kedvencei ZOO
tobbek kozott: Vobara és Nur-Nuru-Bin, a koaldk, Asha,
a kiselefant, az egyedilalld vombatcsalad, a lubickold
fokak, a hatalmas orrszarviak, a zsirafcsalad és tarsaik.

VIHET AKCIO!

04.19 EJFELIG LEADOTT LEADOTT RENDELESEKRE!

RESZLETEK A WEBOLDALON.
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Discounts with your bib

If you show the bib of any of the distances of the
31st Telekom Vivicittd Run, you can get a dis-
count at the following programmes/institutions:

23rd International Book Festival in Budapest
Free

There will be more than 300 exhibitors at the

23rd International Book Festival in Budapest

awaiting the visitors with book presentations, dis-

cussions, signings sessions, and of course a lot

of new books at Millenaris between 21-24 April,

2016. They will present Slovakia as the Guest of
Honour Country and Norwegian writer Jostein Gaarder
as the Guest of Honour.

Budapest Zoo and Botanical Gardens

Children under 14 can enter free, 50% dis-
count to visitors over 14 (between 15 April and
15 May, 2016, at everyday opening hours).

The Budapest Zoo and Botanical Garden was
opened in 1866 and it will celebrate its 150th
anniversary this year. It is one of the oldest
and most beautiful zoos in the world, and it
has one of the richest collections in Europe:
you can see more than ten thousand animals
representing nearly one thousand animal spe-
cies and almost 2500 plant species in their natural
habitat. The zoo was pronounced a national protected
area.
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A Fuss okosan Bookazine
180 oldalon edzéstervekkel és személyes
tandcsokkal segit mar az elsé lépésektol,
hogy eljuss akar a maratonig.

it kell tenned?

Utald el az 2970 forintot a Geomédia Zrt. 10918001-00000069-79200032
szamlaszamra, a kdzlemeény rovatban tuntesd fel az akciokodot és azt a nevet és
cimet, ahova a kiadvanyokat és a szamlat kéred, és kéerjuk, add meg e-mail cimed
eés telefonszamod is.

”::‘\ Vagy hivd kollégandnket a 06-1/489-8878-as szamon hétkdznaponként

9 &s 15 ora kozott.

A Fuss okosan Bookazine-t postan kapod meg.
Az akcio a készlet erejéig, belfoldi kézbesitési cim esetén érvényes.

Az elofizetdi akeid 2016. december 31-ig érvényes. Akciéokod: DF612



Versenyszabalyok

+ Aversenyen minden felkésziilt futd és
kerekes székes is rajthoz allhat, aki elfogadja
a versenykiirasban foglalt feltételeket.

« Betegen, sériilten, lazasan, hanyas
vagy hasmenés utan ne vegyél részt az
eseményen!

« Barmilyen szokatlan jelet érzel magadon
lassits, allj meg, ha kell, kérj segitséget!

+ Nem ajanlott zene- vagy egyéb lejatszot
egyidében mindkét fiilbe dugva hallgatni,
hasznalni. (A fiilhallgaté elnyomja a kiils§
zajokat, igy a futo akadalyozhatja az el6z6
futdtarsakat és a munkajukat végzd
szervezGket, orvosi csapatot.)

« Kizarasra kerilhet az a versenyzg, aki
tobbszori figyelmeztetés ellenére is
megszegi a rajtszam viselésére vonatkozo
szabalyokat, tovabba aki nem teljesiti a
verseny - szervezdk altal kijeldlt - teljes
tavjat vagy a nevezési lapot pontatlanul,
netdn nem a valdésagnak megfeleld
adatokkal illetve hidnyosan tolti ki, tovabba
aki a chipet nem rendeltetésszerGen
hasznalja.

g Tels_:ko_m —
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Race Rules

Participation in the event is open to any
properly trained runner or wheelchair racer
who has agreed to the standard terms and
conditions.

« Ifyouareill, injured, have fever, have vomited
or have had diarrhoea, don't participate!

« If you experience anything unusual, slow
down, stop and ask for help if necessary.

« Itis not recommended to listen to MP3
players or any other devices plugged into
both ears. (When you use earphones, your
are unable to hear noises from outside, so
you might obstruct a runner who is trying
to pass you or race marshals or members
of the medical team.)

« Any participant who has been warned
several times and is still not following
the rules of wearing the race number
can be disqualified. Any participant who
has intentionally shortened the route of
the race marked by the organisers or has
filled in the registration form with false or
inappropriate data, or has used the chip in
an inappropriate way can be disqualified.

Fontos figyelmeztetés

A hosszltavfutds az Osszes élettani elénye
mellett - nagyon kis mértékben, de - veszélye-
ket is jelenthet! Fontos, hogy a komoly teljesit-
ményre késziilés elétt konzultalj az orvosod-
dal! Csak felkésziilten allj rajthoz versenyen!
Betegen, sériilten, ldzasan, hanyast vagy has-
menést kdvetden ne indulj el edzeni, és plane
ne versenyezni! Ha barmilyen szokatlan jelet
érzel magadon futas kdzben, lassits, allj meg,
ha kell, kérj segitséget! A fenti tudnivalok nem
fliggnek a futds hosszatol, egyedi, hogy kinek
mi jelent komoly teljesitményt. Légy felelds on-
magadért, fuss okosan!

Important reminder

Distance running, besides a long list of health
advantages, also carries modest risks. It is
vital that you consult with your doctor before a
significant physical challenge. Only compete if
you are fit and healthy. Do not train or compete if
you are sick, injured, have a fever, or you recently
had diarrhea or vomited. If you are experiencing
difficulty or notice unusual signs, slow down,
stop, and if necessary, call for help. This advice
doesn’t depend on the length of your run as
your unique characteristics determine what
constitutes a significant challenge. Run smart
and take responsibility for your own safety.

facebook.com/vivicittafutas
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Jo tanacsok a rajt elotti és
utani idoszakra

A verseny elétti napokon:

Az utolsé harom nap johet a megszokottnal
tobb szénhidrat az étkezések soran.

« Tobbszor kevesebbet, mint ritkan és sokat
érdemes enni!

« Az alvasidét ezekben a napokban ne
hasznaljuk fel mas tevékenységekre!

« Két nappal a verseny elétt nincs edzés!

+ Averseny eldtti napon legyen 4-6 km
atmozgatas, konnyd tempdban futas!

A verseny el6tti orakban:

» Fogyaszd a megszokott reggelit! Semmi
Ujitas!

« Erkezz idében a versenykézpontbal!

« A mellékhelyiséget ladtogasd meg, akar
tobbszor is! (Lesz elég, a fak, bokrok nem
erre valok!)

» Fogyassz 1-2 dl vizet vagy frissitd italt
féloraval a rajt el6tt is, kiilondsen héség
esetén!

« Miel6tt belépnél a megfeleld rajtzénaba,
melegits be! Szamtalan madja van ennek,
példaul lehet kocogni, helyben futni 5-10
percig, karokat, labakat bemelegiteni
korkorés mozgassal. Aztan be a rajtzénaba
- itt figyelj oda, hogy ne mereved;j le! A zene
Utemére szabad am ugralni, figyeld
a szpikert a szinpadon, 6 is megmozgat!

« Ha hivos van, s megoldhato, legyen rajtad
valami felsd, amit lekaphatsz, s odaadhatsz
egy ismerdsnek a kordonon kiviilre. Ne
maradjon rajtad! Megoldas lehet, ha nagyon
szeles az id6, hogy a rajtig rajtad van egy

vékony zacsko, vagy kukas zsak. (Arra figyelj,

hogy ne Ugy dobd el, hogy

a mogatted allok bukjanak fel rajta!)
 Lazasan, betegen a hosszu, nehéz

felkészilési idé ellenére sem szabad rajthoz

allni! Lesz még verseny!

Amikor eldordiil a rajtpisztoly:

« Acélatavot teljesiteni, sajat, egyenletes
sebességgel!

« Kezdésnél nem rohanunk a tomeggel, mert
a korai gyors tempo tulzott bomlastermékeit
végig kell cipelni!

« Haszerencséd van, s jol edzettél, a tested
raallt egyfajta itemre. Ne lep6dj meg: az
elsé 1-2 kilométeren mégis gyengébb lehet a
részidéd, pedig Ugy érzed, ugyanugy futottal,
mint edzéseken. Ez annak tudhaté be, hogy

Tips for the Days Before The Race
And for the Race

The days before the race:

« You can eat more food high in carbohydrates
during the last three days before the race. It
is better to eat small amounts several times
a day than eating huge meals less frequently.

« Don’t do things at the expense of your
sleeping time these days!

« Don’t run two days before the race!

« Jogan easy 4-6 km on the day before the
race.

The hours before the race:

« Eat what you usually have for breakfast!
Avoid trying anything new!

« Arrive at the race center in time!

« Go to the toilet, several times, if necessary.
There will be enough toilets, don’t use the
trees and bushes for this!

« Drink 1-2 dl water or some refreshing
beverage 30 minutes before the race starts,
especially in the heat!

« Before entering the zone assigned to you,
warm up! There are several ways of doing
this, for example you can jog, run in one
place for 5-10 minutes, warm up your arms
and legs by doing some circles. Then get into
your zone - make sure your muscles won't
get stiff! Jump up and down to the rhythm of
the music, listen to the speaker on the stage,
he will make you move!

« Ifitis cool, wear a sweatshirt which you can
take off and hand over to a friend outside
the zone. Don’t wear it during the race! If it
is very windy, you can put on a thin plastic
bag or a bin bag until the race starts. (but
don’t throw it away in a way that the others
standing behind you would fall down!] If you
are sick or have fever, don’t run in the race
even if you have prepared a lot for it! There
will be other races!

When the starting gun fires:

« Aim to finish and try to keep an even pace
throughout the race!

« Don't start out too fast with the crowd! If
your pace is too fast early in the race, you
have to deal with the accumulation of waste
products until the finish line!

« Ifyou are lucky and properly trained, your

 FUTANET v
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a kezdeti tumultusban lehet, hogy kertilgetni
kell a tébbieket. (Ennek megelézését is
szolgaljak példaul a rajtzénak.)

Averseny soran:

« A helyes tempot segitenek tartani az
iramfuték. Ha kis késésben vagytok a
tervhez képest, akkor is dvatosan fognak
gyorsitani, nem hirtelen. Bizd magad rajuk,
ha nem vagy egészen biztos magadban!

« Ne felejts el inni minél hamarabb, s
ha lehet, kis adagokban - akkor is, ha
nem érzel szomjusagot! Ehhez j6, ha a
mindennapokban is hozzaszoktatod magad,
joljon a verseny alatt is, ha megszoktad,
hogy 4 kilométerenként vagy 20 percenként
iszol.

« Aztan el kell kezdeni az energiabevitelt is.
Csak olyat egyél vagy igyal, amit megszoktal,
semmi Uj, semmi kisérletezgetés - de
egy negyed banan csodakra képes az elsé
negyven percben. Ha edzéseken bevalt,
lehet kombinalni: egyszer szilard, egyszer
folyékony taplalék (pl. gél).

« Néhany gyaloglélépés is belefér. (Az elsé
félmaratonistaknal kiilondsen.) A holtpont
szinte minden versenyzét elér 15 km lefutasa
utan. Van, akit tébbszor is. Kis lazitassal vagy
onfegyelemmel ott lehet hagyni az Ut szélén!

Futas eldtt
KOPONYEG!

A Képdnyeg a 31. Telekom
Vivicitta Varosvédo Futas
hivatalos id6jarasjelent6 partnere.

body is used to a certain rhythm. Don't be
surprised: your split time in the first 1-2
kilometres might be slower even though you
feel you have been running at the same pace
as in trainings. It is due to the fact that you
might have to weave around other runners

if there isa crowd at the start of the race.
(there are zones in order to prevent this)

During the race:

« Don't forget to drink as soon as you can, and
small portions if possible - even if you don’t
feel thirsty! Make it part of your daily routine,
it comes in handy during the race if you are
used to drinking every 4 kilometres or every
20 minutes.

+ Then start fuelling as well. Eat and drink
whatever you are used to, don’t try anything
new, don't experiment - a quarter of a
banana works wonders during the first 40
minutes. If it worked in trainings, you can
rotate from eating solid to eating gel fuels.

+ Walking a few steps is ok (especially for
first time half-marathoners). Nearly all
participants hit the wall after running 15
kms, some of them several times. If you take
it easy and stay concentrated, you can get
over it!

koponyeg.hu
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Szurkoléi pontok
Ha félmaratoni futdt kiséré szurkold vagy, s nem csak a rajt és
a cél helyszinén vagy a Margitsziget kdzelében szeretnéd buz-
ditani baratodat, ez az oldal (valamint a flizet kézepén talalhatd
Utvonaltérkép) segithet, hogy hova tudsz még kénnyen eljutni. A
sargaval jelzett szakaszok lehetnek a legalkalmasabbak, meg-
kozelitésre elsésorban a metrdkat ajanljuk - az allomasokat
kiilon is jeloljik -, hiszen a felszini jaratok pont a verseny miatt
korlatozottan kozlekednek.

Fan meeting places

If you want to support your half marathon running mate, and
you would cheer your friend not only at the start/finish or near
Margaret Island, then you can find other nice places to visit on
this site or you can check the map in the booklet as well. The
places marked in yellow may be the best, and we recommend
getting there mainly by subway - we mark the stations too
-, since the public transport on the street level is restricted

mX&kem  because of the race.
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Toltsd ki a kupont a sajat adataiddal és a kedvenc futod
rajtszamaval, majd dobd be a verseny alatt az utvonal
’. frissitéallomasainal kihelyezett gyijtéladak egyikébe!

- A legszerencsésebb szurkolé a bakonyi
Szépalma Hotel és Ménesbirtok két személyre
sz0l0, kétéjszakas, félpanzios hétvégéjét nyeri.

(A sorsolas eredményét a www.futanet.hu hirei k6z6tt fogod megtalalini.)

E-Mail CIM oottt

s Kedvenc fUtdd FajtSZAMAL .................uuuummummmmmmmmmmmmmmmmmmsssmsssmssssssssssssssssssssssssens

KELLA HANGO-D, .
KELL ATAPSOD! . Ops 3 WWW.SZURKOLJVELUNK.HU
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Jotékonysag

Mind a kiallitéi standoknal, mind a mezdényben
talalkozhatsz azon alapitvanyok képviselGivel,
amelyek valamely nemes cél érdekében gydijte-
nek. Tavaly 650-700 sporttarsunk kototte dssze
futdsat adomanygydijtéssel vagy demonstralt
karitativ célt hirdet6 mezben, a 30. Telekom
Vivicittd Varosvédd Futas jotékonysagi termése
12 490 000 forint lett.

A Margitszigeten ezekkel a karitativ szerveze-
tekkel és célokkal talalkozhattok:

« Bator Tabor Elménykiilénitmény

e Gézenguz Alapitvany

o LASS! Latassériiltek Sportegyesiilete

* Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet

¢ Magyar Hospice Alapitvany

e Mellrakinfé Egyesiilet

e Nemzeti Vese Program

» NOE Allatotthon

o Orzék Alapitvany

e Palferi Karitasz

e SUHANJ! Alapitvany

e Szent Marton Gyermekment6 Alapitvany

¢ UNICEF

Egy jotékony futd torténete:

.Lassan 19 éve, hogy én megkaptam
az esélyt. Oxigénhiannyal sziiletve nem
voltak jok a kilatasaim. Sztileim szama-
ra is elképzelhetetlen volt, hogy valaha
képes leszek a Telekom Vivicittan futni,
vagy akar jarni. Szerencsére egymasra
talaltunk a Gézenguz Alapitvannyal, és
az idében elkezdett, szakszerl segit-
ségnek, valamint hosszu évek kemény
munkajanak koszonhetden eljutottam oda, hogy
ma mar teljes életet élhetek. Halas vagyok azért,
amit az Alapitvany tett értem, ezért hataroztam
el, hogy futasommal és gyljtésemmel meg-
probalok segiteni. Szeretnék reményt nydjta-
ni azoknak is, akik még az ut elején tartanak.”
(Dzsacsovszki Virag)

A Csémori Matyas Kiraly Altalanos Iskola 2 d.
osztalya konyvtaruk fejlesztésért fut:
.Osszefogtunk egy jo cél érdekében. Iskolai
konyvtarunkat szeretnénk hasznos
és érdekes olvasnivalokkal bévite-
ni. Egy kézds futasra dsztondziink
kicsiket és nagyokat. Sziileink,
testvéreink, rokonaink mar tisztit-
jak a futdcipdiket! Mi is megkezd-
tiik az edzést a tanito nénikkel...”

Charity

At the exhibition stands and in the field during
the race too you can meet the representatives of
the different foundations that collect donations
for a good cause. Last year 650-700 runners
have dedicated their run to charity in some way,
and eventually the total amount of the donations
at the 30th Telekom Vivicitta City Protecting Run
was 12 490 000 HUF.

< Astory of a charity runner:

It has been almost 19 years since |

got the chance. | didn’t really have any
perspective due to oxygen deficiency
during the birth. Even my parents thought
| wasn't going to be able to run on the Tel-
ekom Vivicitta or at least to walk. Luckily,
we found each other with the Gézenguz
Foundation, and thanks to the profession-
al help that arrived in the perfect time,
and all the hard work of so many years now [
can live life to the fullest. | am really grateful

for what the Foundation has done for me, this

is why | decided to help them by running and
collecting donations. | would like to give hope to
everybody who is just about to start his or her
journey.” (Virdg Dzsacsovszki)

The 2 d. class of the Matyas Kiraly Elementary
School from Csomor runs in order to improve

their library: ,We would like to buy many useful
and interesting books for our school
library. We motivate younger and
older kids to run together. Our
parents, brothers, sisters, and other
4 relatives are already cleaning our
shoes! And we also have started the
training with the teachers.”

 FUTANET v



Jo étvagyat a jo célért!
Szombaton és vasarnap a Margitszigeten az
alabbi mentivel var az Elelmiszerbank:
e hot-dog
e chicken mayo (majonézes csirkemell
szendvics)
e zart szendvicsek (sajttal és hazi kérozottel,
valamint pulykasonkas)
e Cézar salata csirkemellel
e almas, tirds és meggyes rétes

Italok:

e szansavas és mentes asvanyviz
e limonadé

o kavé

Minden 1000 Ft kb. 20-30.000 Ft értékd élel-
miszer tovabbitasaban segit, hiszen az Elelmi-
szerbank az élelmiszeradomanyokat minden
esetben ingyen kapja, igy csak azok kezelése,
szallitdsa jar koltség-
gel. 2015-ben az Egye-
siilet 2600 tonna élel-
miszert juttatott el
ingyenesen kozel 300
ezer nélkiiloz6hoz.

Az Elelmiszerbank Jo-
tékonysagi Konyhaban =
2016-banis segithetlink

a raszoruldknak: ér-
kezziink jo étvaggyal a
Margitszigetre az aprilis
16-17-i hétvégén.

Hazankban egyediilall, latas- és moz-
gasseérllteknek egyarant akadalymente-
sitett, épek szamara is nyitott, integrativ §
fitnesz termet nyit a SUHANJ! Alapit-
vany. A SUHANJ! Fitness (Tatra utca 6.) *
érarendjében kiemelt helyet kapnak a
futéknak szant edzések. A terem meg-
nyitdsaval a SUHANJ! béviti szolgalta-
tasainak korét: fejleszt foglalkozasokat
tartanak majd sériilt és ép gyerekek
szamara egyarant, illetve a Margitsziget
kozvetlen kozelében tandemkerékparo-
kat, futdbabakocsikat lehet majd kolcso-
nozni az alapitvanytol.

Eat to make a good deed!

The Charity Kitchen is open on Saturday and
Sunday with the following Menu:
¢ hot-dog
e chicken mayo
» sandwiches (spicy ricotta and cheese or
ham of turkey breast)
¢ Ceasar’s salad
¢ apple, cottage cheese and sour cherry
strudels

Beverages:

e sparkling and still mineral water
e lemonade

o coffee

Every 1000 Ft (approx. EUR 3) helps to transport
approximately 20-30.000 Ft (EUR 70-100) worth
of food, as food donations provided to the
Food Bank in each case are free of charge, so
there’s only a handling
and a transportation
expense. The profit
that the charity kitchen
generates will help to
feed the needy.

The Chraity Kitchen
| helps people in need
| through your purchase.
Come and try the best
charity meal of the
event on the 16 - 17 th
of April.

Hogyan segithetsz? Adomanygy(jté futoként, adod 1%-4t felajanlva (addszam: 18139493-2-41),
téglajegyet vasarolva, vagy kisebb dsszegli adomannyal. Erdeklédj a suhanj@suhanj.hu cimen!

facebook.com/vivicittafutas

g Telt_eko_m —
N Vivicitta
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Futas utani recept

Sass Dani, az RTL Klub A Konyhaf6nok cimi
muisoranak masodik helyezettje rendszeres
félmaratoni futd, s gézerdvel késziil élete elsd
maratonjara. Téle kértlink egy receptet, amely
kapcsan igy fogalmazott: ,Amennyire feltélt lelki-
leg, annyira Uriti ki a test raktarkészletét a futas,
ezért lgyelnlink kell a megfeleld taplalkozasra
is. A mamoros célbaérkezés utan nekem mindig
valami nagy kedvenc jon, s ekkor minden megen-
gedett, amit esetleg korabban keriltem. Ilyenkor
nagyon vagyom a pihenésre is, igy elsésorban
olyan ételek johetnek széba, amelyek nem igé-
nyelnek folyamatos jelenlétet a konyhdban.”

Bananos zabkeksz gyombéres almapiirével
Hozzavaldk:
e 6. db banan
¢ 450 g zabpehely
e 2 evékanal 6rolt fahéj
e cukrozatlan kakad
¢ 750 g alma
e 1 db kisebb gyémbér
¢ 50 mlviz
e 2 ev6kanal citromlé
e 1 db fahéjrad
e 4-5 szem szegfliszeg
e cukor vagy édesité

Elkészités:
A 6 db banant kézzel Gsszetdrjik, majd annyi
zabpelyhet adunk hozza, hogy egy kdzepesen
slrl masszat kapjunk. A bananos zabpehelyhez
hozzdadunk kb. 3 evékanal kakadt, 2 evékanal
fahéjat és édesitjlk izlés szerint. Az Gsszetevs-
ket alaposan Gsszegyurjuk. Ebbdl kb. 8-10 cm
atmérdji korongokat formazunk, majd sitélap-
ra, 15 percre 120 fokos siit6be helyezzik.

A meghamozott alma maghazat eltavolitjuk,
majd felkockazzuk. A felkockazott almat vizzel,
citromlével, a cukorral (vagy éde-
sitészerrel], a meghamozott
egész gyombeérrel és a fahéj-
jal puhéra f6zziik. Ha az alma
megpuhult, akkor a gyom-
bért, fahéjat és a szegflisze-
get eltavolitjuk, majd

botmixerrel pi- s
résitjuk. .
.

Banana oatmeal cookies with ginger apple
sauce
Ingredients:
® 6 bananas
¢ 450 g oatmeal
¢ 2 tablespoons ground cinnamon
* unsweetened cocoa powder
¢ 750 g of apples
¢ 1 small ginger
¢ 50 ml water
¢ 2 tablespoons lemon juice
¢ 1 cinnamon stick
¢ 4-5 cloves
® sugar or sweetener

Method:

Mash the 6 bananas with your hands, then add
as much oatmeal as will make a moderately
thick dough. Add about 3 tablespoons of cocoa
powder and 2 tablespoons of cinnamon to the
banana oatmeal and sweeten to taste. Mix it until
all the ingredients are completely combined.
Form 8-10 cm rounds from the batter, then put
them on a baking sheet and bake them for 15
minutes at 120 °C.

Peel the apples, remove the cores, then cut them
into cubes. Cook the apple cubes with water,
% lemon juice, sugar (or sweetener), the peeled
whole ginger and the cinnamon until tender.
When the apple cubes are tender, remove
the ginger, the cinnamon and the cloves,
then purée them with a hand blender.
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Helyszini hibaelharitas, autémentés éjjel-nappal, az orszag
barmely pontjan, klubtagoknak akar dijmentesen!*

A Magyar Autoklub szolgaltatasai-
nem csak klubtagoknak:

- Mlszaki vizsga - Utazas szervezés

- Eredetiségvizsgalat - Biztositas kotés

- Szerviz - Autosélet magazin

- Segélyszolgalat - Felnétt- és didkoktatas
- Jogi tanacsadas - Muzealis minésités

A megérkezés biztonsagaert:

! 2 A _
S5 ':A tgjekoztatas nem t jes koru reszletek -

f A LY WVWV autoklub hu



d Teh_ako_m . -
1A Vivicitta

Telekom N
LA Vivicitta

BUDAPEST 2016

WETTBEWERBE AM SONNTAG UND
STARTTERMINE
 9:00 Telekom Vivicittad Halbmarathon (21 km)
¢ 12:30 Telekom Midicitta (7 km)
e 14:00 31. Telekom Vivicitta-Lauf (10 km)

WO FINDEN SIE...?

Den Start und das Ziel: auf der Margareteninsel,
Kozponti Ut (auf der nérdlichen Seite der Marga-
reteninsel, am Wasserturm).

Race Center: auf der Margareteninsel, bei der
Freilichtbiihne (Wasserturm) und in der Nihe
aufgebauten Zelten.

Die Umkleiderdume

o fiir Frauen in den Umgangen des 1. Stockes
der Freilichtbiihne

o fiir Manner in der Nahe des
Wettbewerbszentrums, in Zelten

Die Toiletten:

¢ im Erdgeschoss der Freilichtbiihne,

e im Wettbewerbszentrum und in der Nahe
des Startes/Ziels (mobile Toiletten, fiir
Manner auch Pissoire),

¢ auf der Route an den
Auffrischungsstationen (mobile Toiletten,
flir Manner auch Pissoire)

Die Dusche: bei dem Umkleideraum der Frei-
lichtbiihne (fiir Halbmarathonlaufer/innen)

Die Garderobe: am Wasserturm Richtung Pala-
tinus Strand

Die Gepacke kénnen der Startnummer (pro 100
Teilnehmer eingeteilt) entsprechend abgegeben
werden, die auch ausgeschildert sind..Das Gar-
derobeband ist an der Seite der Startnummer
angelegt. Der Laufer soll dieses Band von der
Startnummer trennen und im Voraus mit der
Sicherheitsnadel am Gepack so befestigen, dass
es nicht herunterfallen kann. Das Gepack kann
in dem der Startnummer entsprechenden Zelt
abgegeben werden, aber man muss nicht un-
bedingt warten, bis ein Veranstalter das Gepack
Ubernimmt, man kann es selber im Vorsaal hinter
die Kordonen legen. Das Gepack wird, nachdem
Sie im Ziel angekommen sind, entsprechend der
Startnummer von unseren Kollegen iibergeben.
Offnungszeiten:

e Halbmarathon: 7:00-8:30 und 10:10-12:30,

e 7 km: 9:30-12:00 und 12:50-14:00,

¢ 10 km: 12:00-13:30 und 14:30-16:00.

In der Garderobe tibernehmen wir keine
Haftung fir Wertgegenstande!

STARTZONEN
1. Zone:
e innerhalb 4:30 Minuten/km-en
- Halbmarathon innerhalb 1:35:00: den

Eingang finden Sie 30 m von dem Start/
Ziel Tor
- Vivicittd innerhalb 45:00 (10 km): den
Eingang finden Sie 10 m von dem Start/
Ziel Tor
- Midicitta innerhalb 31:30 (7 km): den
Eingang finden Sie 10 m von dem Start/
Ziel Tor
2. Zone:
e zwischen 4:30-5:00 Minuten/km
- Halbmarathon zwischen 1:35:00-
1:45:00: den Eingang finden Sie 90 m
von dem Start/Ziel Tor
- Vivicitta zwischen 45:00-50:00 (10 km):
den Eingang finden Sie 30 m von dem
Start/Ziel Tor
- Midicitta zwischen 31:30-35:00 (7 km):
den Eingang finden Sie 20 m von dem
Start/Ziel Tor
3. Zone:
e zwischen 5:00-5:30 Minuten/km
- Halbmarathon zwischen 1:45:00-
1:56:00: den Eingang finden Sie 160 m
von dem Start/Ziel Tor
- Vivicittd zwischen 50:00-55:00 (10 km):
den Eingang finden Sie 70 m von dem
Start/Ziel Tor
- Midicitta zwischen 35:00-38:30 (7 km):
den Eingang finden Sie 50 m von dem
Start/Ziel Tor
4. Zone:
e zwischen 5:30-6:00 Minuten/km
- Halbmarathon zwischen 1:56:00-
2:06:00: den Eingang finden Sie 280 m
von dem Start/Ziel Tor
- Vivicittd zwischen 55:00-60:00 (10 km):
den Eingang finden Sie 170 m von dem
Start/Ziel Tor
- Midicittd zwischen 38:30-42:00 kozatti
(7 km): den Eingang finden Sie 110 m
von dem Start/Ziel Tor
5. Zone:
. uber6 00 Minuten/km
Halbmarathon tiber 2:06:00: den
Eingang finden Sie 380 m von dem
Start/Ziel Tor
- Vivicitt iiber 60:00 (10 km): den
Eingang finden Sie 300 m von dem
Start/Ziel Tor
- Midicitta tber 42:00 (7 km): den
Eingang finden Sie 200 m von dem
Start/Ziel Tor
Auch damit mochten wir die Tumulte wahrend
der ersten Kilometer nach dem Start und die
unnotigen Uberholungen vermindern. Wenn
ausschlieBlich Laufer/innen mit gleichem Tem-
po aus einer Zone starten, wird auch der Anfang
des Laufs viel mehr ruhiger und berechenbarer.

Wissenswert:
e Ein gelber Aufkleber mit der schwarzen
Nummer der Zone auf der Startnummer hilft
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Ihnen sich in die richtige Zone zu stellen. Dies
wird kontrolliert, wenn Sie sich in die Zone
stellen. Die Farbe des Etiketts ist allenfalls
gelb und ihre Nummer entspricht der
Nummer der Zone.

e Die Laufer/innen kénnen sich ausschlieBlich
in die Startzone stellen, deren Nummer dem
Aufkleber auf ihrer Startnummer entspricht.
e Die Laufer/innen, die kein geplantes Tempo
angegeben haben, konnen vor dem Start

im Wettbewerbszentrum einen Aufkleber
bekommen.

e Ohne Startzone-Aufkleber kann man sich
ausschlieBlich in die letzte Startzone stellen.
¢ Das Temposchild wird immer am Ende

der gegebenen Zeitzone aufgestellt, also Sie
sollen sich vor dieses Schild stellen.

¢ Die Tore auf den beiden Seiten der Startzone
werden 20 Minuten vor dem Start gedffnet
und 5 Minuten vor dem Start geschlossen.
Danach kann man sich nur an das Ende des
Teilnehmerfelds stellen.

e Wenn die endgiiltige Teilnehmerzahl
bekannt ist, konnen die Eingange der
Startzonen geandert werden. Sie werden
wahrend der Woche des Wettbewerbs
festgestellt.

ZEITLIMIT
Telekom Vivicittd Halbmarathon: 2 Stunden 30
Minuten netto Zeit, dem letzten Startzeitpunkt
angepasst
Teil-Zeitlimite, dem Start des Teilnehmerfelds
angepasst:
® Bei 6 km: geplanter Ankunftstermin des
Busses, der dem Teilnehmerfeld folgt: 10 Uhr
5 Minuten
e Bei 12 km: geplanter Ankunftstermin des
Busses, der dem Teilnehmerfeld folgt: 10 Uhr
48 Minuten
e Bei 18 km: geplanter Ankunftstermin des
Busses, der dem Teilnehmerfeld folgt: 11 Uhr
38 Minuten
Dem Teilnehmerfeld wird von einem Bus in ei-
nem Tempo von 7 Minuten 10 Sekunden/km
gefolgt. Wenn das letzte Mitglied des Teilneh-
merfelds in einem schnelleren Tempo lauft, wird
er/sie von dem Bus gefolgt. Wenn das Durch-
schnittstempo des letzten Laufers langsamer
als 7:10 Minuten wird, muss er/sie auf den Bus
aufsteigen und darf den Zielbereich nicht betre-
ten.

31. Telekom Vivicitta-Lauf (10 km): 7:30 Minu-
ten/km, dem letzten Startzeitpunkt angepasst
Teil-Zeitlimite, dem Start des Teilnehmerfelds
angepasst:
e Bei 4 km: geplanter Ankunftstermin des
Busses, der dem Teilnehmerfeld folgt: 14 Uhr
42 Minuten
¢ Bei 8 km: geplanter Ankunftstermin des
Busses, der dem Teilnehmerfeld folgt: 15 Uhr

12 Minuten

Das Teilnehmerfeld wird von einem Bus in einem
Tempo von 7 Minuten 30 Sekunden/km gefolgt.
Wenn das letzte Mitglied des Teilnehmerfelds in
einem schnelleren Tempo l&uft, wird er/sie von
dem Bus gefolgt. Wenn das Durchschnittstempo
des letzten Laufers langsamer als 7:30 Minuten
wird, muss er/sie auf den Bus aufsteigen und
darf den Zielbereich nicht betreten.

Telekom Midicitta (7 km): 7:30 Minuten/km,
dem letzten Startzeitpunkt angepasst
Teil-Zeitlimite, dem Start des Teilnehmerfelds
angepasst:

e Bei 4 km: geplanter Ankunftstermin des

Busses, der dem Teilnehmerfeld folgt: 13 Uhr

7 Minuten
Das Teilnehmerfeld wird von einem Bus in einem
Tempo von 7 Minuten 30 Sekunden/km gefolgt.
Wenn das letzte Mitglied des Teilnehmerfelds in
einem schnelleren Tempo l&uft, wird er/sie von
dem Bus gefolgt. Wenn das Durchschnittstempo
des letzten Laufers langsamer als 7:30 Minuten
wird, muss er/sie auf den Bus aufsteigen und
darf den Zielbereich nicht betreten.

ZEITMESSUNG, ERGEBNISSE

Der Dienstleister der netto Zeitmessung ist AG-
NI-Timing. lhre Startnummer verfiigt auch iber
einen UHF Chip - auf der hinteren Seite - auch
deswegen ist es wichtig, dass Sie auf das ge-
rechtmafige Tragen achten!

Die Zeitmessung erfolgt mit der Hilfe von zeit-
messenden Teppichen (Antennen), die in der

Startnummer eingebauten Signalgeber von un-
gefahr 2-3 Meter Entfernung erkennen. Die Zeit-
messung erfolgt bei dem starksten Signal (bei
der Uberquerung des Teppichs).

Sie konnen ihr Ergebnis auf der Webseite www.
runinbudapest.com am 17. April ab Nachmittag
erreichen.

facebook.com/vivicittafutas

g Tels_:ko_m —
N Vivicitta
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LES EPREUVES DE DIMANCHE ET LES
HEURES DE DEPART:
® 9.00 Telekom Vivicittd Semi-marathon
(21km)
¢ 12.30 Telekom Midicitta (7km)
e 14:00 31eme édition de la course Telekom
Vivicitta (10km)

OU SE TROUVER?
Le lieu de départ et d’arrivée: Llle Marguerite
dans la rue centrale (dans le Nord de lile au
Chéteau d’eau)
Le centre de la course: Le centre de la course
sera installé sur lile Marguerite a Szabadtéri
Szinpad (au Chateau d’eau) et dans les tentes
non loin de la.
Les vestiaires
e pour les femmes : Dans Szabadtéri Szinpad,
alétage
¢ pour les hommes: Dans les tentes installées
pres du centre de la course
Les toilettes
¢ Vous pourrez utiliser les toilettes de rez-de-
chaussé de Szabadtéri Szinpad
¢ Les toilettes mobiles seront disponibles non
loin du centre de la course et du départ et de
larrivée. ( des toilettes mobiles et pour les
hommes il y aura des pissoirs mobiles)
e aux points de ravitallements il y aura aussi
des toilettes mobiles et des pissoirs
Les douches: Les semi-marathonistes pourront
se doucher au vestiaire des acteurs dans Sza-
badtéri Szinpad
Consignes: Sur la prairie pas loin du Chateau
d’eau, proche a la plage Palatinus
On va indiquer par des panneaux les tentes de
consignes appartenant au numéro de dossard.
Vous allez recevoir(collée sur votre dossard in-
dividuel ) une ruban de consigne, il faut enlever
cette ruban puis bien fixer sur vos affaires avec
des épingles qu’on avait mises dans votre pa-
quet de départ pour qu’elle ne tombe pas.Vous
pourrez laisser vos affaires uniquement dans
les tentes correspondant a votre numéro de
dossard. Cependant il ne faut pas attendre que
les organisateurs y travaillant prennent vos af-
faires,il est possible de les laisser dans lentrée
-entourée des cordons- de la tente.Vous allez re-
cevoir vos affaires correspondant a votre numéro
de dossard par nos collegues apres l'arrivée.
Les heures d'ouverture
e semi-marathon: 7:00-8:30 puis 10:10-12:30
e 7 km: 9:30-12:00 puis 12:50-14:00
e 10km:12:00-13:30 puis 14:30-16.00

Dans les consignes les organisateurs déclinent
toute responsabilité en cas de perte ou de vol!

LES ZONES DE DEPART
1er zone:

* a.un rythme moins de 4 min30/km
- semi-marathon en 1h 35: les portes
seront a 30 métres de la porte de
départ/d‘arrivée
- Vivicittd (10 km) en 45:00: les portes
seront a 10 metres de la porte de départ/
d’arrivée
- Midicitta (7 km) en 31:30: les portes
seront a 10 metres de la porte de
départ/d‘arrivée

2iéme zone:

e 3 un rythme de 4min.30-5:00min./km
- semi-marathon entre 1Th35 et Th45 :
les portes seront a 90 metres de la porte
de départ/d‘arrivée
- Vivicitta (10 km) entre 45:00 et 50.00:
les portes seront a 30 metres de la porte
de départ/d‘arrivée
- Midicitta (7 km): entre 31:30 et 35:00:
les portes seront a 20 meétres de la porte
de départ/d‘arrivée

3iéme zone:

* & un rythme de 5:00-5:30 min./km
semi-marathon entre 1h45 et 1Th56: les
portes seront a 160 métres de la porte de
départ/d’arrivée

- Vivicitta (10 km) entre 50:00 et 55:00:
les portes seront a 70 meétres de la porte
de départ/d‘arrivée
- Midicitta(7 km) entre 35:00 et 38:30:les
portes seront a 50 meétres de la porte de
départ/d‘arrivée
4iéme zone:

e a.un rythme de 5:30 et 6:00 min./km
- semi-marathon entre 1Th56 et 2h06: les
portes seront a 280 métres de la porte de
départ/d‘arrivée
- Vivicitta (10 km) entre 55:00 et 60:00:
les portes seront a 170 metres de la porte
de départ/d‘arrivée
- Midicitta (7 km) entre 38:30 et 42:00 :
les portes seront a 110 meétres de la porte
de départ/d‘arrivée

5iéme zone:

e aun rythme plus de 6 min./km

- semi-marathon en plus de 2h06: les portes
seront a 380 metres de la porte de départ/
d'arrivée
- Vivicitta (10 km) en plus de 60:00: les
portes seront a 300 metres de la porte de
départ/d’arrivée
- Midicitta (7 km) en plus de 42:00: les
portes seront a 200 metres de la porte de
départ/d‘arrivée

Avec ces dipositions, nous voudrions diminuer

le tumulte apres le signal de départ et aussi

 FUTANET v



g Tels_:ko_m —
N Vivicitta

éviter les dépassements inutiles. Nous espé-
rons que s'il ne se trouve dans une zone que
des coureurs de la méme allure, la premiere
partie de la course sera également plus calme
et moins chaotique.

IL faut savoir:
o L'étiquette jaune avec le numéro noir de la
zone figurant sur le dossard va aider a trou
ver la bonne zone de départ. Cette étiquette
sera contrélée au moment de linstallation
dans la zone. Dans tous les cas la couleur de
l'étiquette est jaune et le numéro est le méme
que celui de la zone
e Tout le monde est obligé de s'aligner dans
la zone de départ dont le numéro figure sur
son dossard.
e Celui quin'a pas précisé préalablemet son
allure prévue peut demander un autocollant
dans le centre de la course avant le départ.
e Sans autocollant de zone de de départ, il
faut s'aligner dans le dernier rang!
¢ Le panneau indiquant le chrono se trouvera
toujours a la fin de la zone de départ en ques-
tion. Il faudra donc se positionner toujours
devant le panneau en question.
e Les portes latérales des zones de départ
seront ouvertes 20 minutes avant le départ
et fermées 5 minutes avant le départ. Apres
la fermeture des portes, tout le monde devra
s'aligner au bout du peloton.
e Les portes des zones peuvent changer en
connaissance du nombre des coureurs, elles
ne seront définitives que pendant la semaine
de la course.

TEMPS LIMITES
Le Semi-marathon Vivicitta Telekom: 2 heures
30 le temps net
Temps limites partiels correspondant au départ
du peloton:
e 3 6 km le passage prévu du véhicule de fin
de course est 10h5
® 312 km le passage prévu du véhicule de fin
de course est 10h48
e 3 18km le passage prévu du véhicule de fin
de course est 11h31
Les concurrents sont suivis par un véhicule de
fin de course d'une vitesse de 7 min. 10s./km. Si
le dernier coureur court a un rythme plus vite, le
véhicule de fin de course le suit. Cependant si
son rythme moyen est moins vite que la vitesse
de 7 min.10s./km, il doit monter dans le véhicule
de fin de course et ne peut pas étre classés a
larrivée.
31éme édition de la Course Vivicitta Telekom
(10 km): 7:30 min/km par rapport au dernier
départ.
e a4 km le passage prévu du véhicule de fin
de course est a 14h42

e a8 km le passage prévu du véhicule de fin

de course est a 15h12
Les concurrents sont suivis par un véhicule de
fin de course d'une vitesse de 7 min. 30s./km. Si
le dernier coureur court a un rythme plus vite, le
véhicule de fin de course le suit. Cependant si
son rythme moyen est moins vite que la vitesse
de 7 min.30s./km, il doit monter dans le véhicule
de fin de course et ne peut pas étre classés a
larrivée.

Telekom midicitta (7 km): 7:30 min/km par rap-
port au dernier départ.
Temps limites partiels correspondant au départ
du peloton:
® a4 km le passage prévu du véhicule de fin
de course est a 13h7min.
Les concurrents sont suivis par un véhicule de
fin de course d'une vitesse de 7 min. 30s./km. Si
le dernier coureur court a un rythme plus vite, le
véhicule de fin de course le suit. Cependant si
son rythme moyen est moins vite que la vitesse
de 7 min.30s./km, il doit monter dans le véhicule
de fin de course et ne peut pas étre classés a
larrivée.

CHRONOMETRAGE, RESULTATS

Le chronométrage net sera effectué par des
puces, le fournisseur est AGNI-Timing. Votre
dossard cache une puce électronique UHF col-
lée sur le dos de dossard, c’est pourquoi faites
attention a le bien porter .

Le chronométrage se fait par des tapis(des an-
tennes) installés par terre qui percoivent d'une
distance de 2/3 metres le signal caché dans le
dossard.

Le pointage du temps se fait au plus fort signal
(en passant sur le tapis).

Vous pourrez consulter la liste des résultats
a partir du 17 avril dans aprés-midi sur le site
runinbudapest.com.

facebook.com/vivicittafutas
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GARE E PARTENZE DI DOMENICA:
® 9:00 Telekom Vivicitta Mezza Maratona
(21 km)
¢ 12:30 Telekom Midicitta (7 km)
e 14:00 31. Telekom Vivicitta Corsa per
Proteggere la Citta (10 km)

LUOGHI IMPORTANTI
Partenza e Meta: Llsola Margherita, via centrale
(nella parte nord dellisola, al Torre d'acqual.
Centro della gara: sulllsola Margherita accanto
al Teatro all'aperto (Torre d’acqual, e in tende si-
tuate nei pressi del Torre).
Spogliatoio:
e per le donne sul primo piano del Teatro
all'aperto,
e per gli uomini in tende situate nei pressi del
centro della gara.
WC:
e al pianterreno del Teatro all'aperto,
¢ al centro della gara e nei pressi della zona
di partenza/arrivo (toilette mobili, ed anche
orinatoi mobili per gli uomini),
e durante la corsa ai punti di ristoro (toilette
mobili, ed anche orinatoi mobili per gli
uomini).
Doccia: accanto allo spogliatoio per gli artisti del
Teatro allaperto (per i podisti della mezza ma-
ratona)
Guardaroba: sul prato accanto al Teatro all'aper-
to, verso la Piscina Palatinus
Si possono consegnare i pacchi in base al numero
(a centinaia) del pettorale nelle tende le quali sa-
ranno segnate con i cartelli. | biglietti guardaroba
saranno messi sul pettorale. Il podista deve sepa-
rare il biglietto dal pettorale e poi fissarlo preci-
samente sul pacco con una spilla di sicurezza che
si trova nel pacco gara. Si possono consegnare i
pacchi solo in quella tenda a cui appartiene il po-
dista in base al pettorale, e si possono metterlo
sul territorio circondato da cordoni, e non si deve
aspettare gli organizzatori a prendere i pacchi.
Poi i pacchi possono essere ritirati dopo larrivo al
Meta mostrando il pettorale.
Orari di apertura:
e mezza maratona: 7:00-8:30, poi 10:10-12:30,
e 7 km: 9:30-12:00, poi 12:50-14:00,
e 10 km: 12:00-13:30, poi 14:30-16:00.
Non siamo attrezzati per il deposito dei valori!

FASI DI PARTENZA
Fase 1:
e entro 4:30 minuti/km
- Mezza Maratona entro 1:35:00: la zona di
partenza si trovera a cca. 30 metri dalla
porta di partenza/arrivo
- Vivicitta (10 km) entro 45:00: la zona di
partenza si trovera a cca. 10 metri dalla
porta di partenza/arrivo
- Midicitta (7 km) entro 31:30: la zona di
partenza si trovera a cca. 10 metri dalla
porta di partenza/arrivo
Fase 2:
e tra 4:30-5:00 minuti/km
Mezza Maratona tra 1:35:00-1:45:00: la
zona di partenza si trovera a cca. 90 metri
dalla porta di partenza/arrivo
- Vivicitta (10 km) tra 45:00-50:00: la zona
di partenza si trovera a cca. 30 metri dalla
porta di partenza/arrivo
- Midicitta (7 km) tra 31:30-35:00: la zona di
partenza si trovera a cca. 20 metri dalla
porta di partenza/arrivo
Fase 3:
e tra 5:00-5:30 minuti/km
Mezza Maratona tra 1:45:00-1:56:00: la
zona di partenza si trovera a cca. 160
metri dalla porta di partenza/arrivo
- Vivicitta (10 km) tra 50:00-55:00: la zona
di partenza si trovera a cca. 70 metri dalla
porta di partenza/arrivo
- Midicitta (7 km) tra 35:00-38:30: la zona di
partenza si trovera a cca. 50 metri dalla
porta di partenza/arrivo
Fase 4:
e tra 5:30-6:00 minuti/km
- Mezza Maratona tra 1:56:00-2:06:00: la
zona di partenza si trovera a cca. 280
metri dalla porta di partenza/arrivo
- Vivicitta (10 km) tra 55:00-60:00: la zona
di partenza si trovera a cca. 170 metri
dalla porta di partenza/arrivo
- Midicitta (7 km) tra 38:30-42:00: la zona di
partenza si trovera a cca. 110 metri dalla
porta di partenza/arrivo
Fase 5:
e oltre 6:00 minuti/km
Mezza Maratona oltre 2:06:00: la zona di
partenza si trovera a cca. 380 metri dalla
porta di partenza/arrivo
- Vivicitta (10 km) oltre 60:00: la zona di
partenza si trovera a cca. 300 metri dalla
porta di partenza/arrivo
- Midicitta (7 km) oltre 42:00: la zona di
partenza si trovera a cca. 200 metri dalla
porta di partenza/arrivo
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Con questo sistema vorremmo diminuire la folla
che si forma durante i primi chilometri, e pre-
venire i sorpassi inutili. Se in una fase ci sono
soltanto i podisti i quali hanno lo stesso tempo
previsto allora la gara sara molto piu calma e
calcolabile.
Informazioni importanti:
¢ La matrice (gialla, con il numero nero della
zona) sul pettorale - che viene controllata
entrando l'area di partenza - aiuta i podisti a
trovare la loro zona. Ogni matrice & gialla, e il
numero sulla matrice sara la stessa come il
numero della zona di partenza.
¢ Tutti possono stare soltanto a quella zona di
partenza la quale ha lo stesso colore come la
matrice sul pettorale.
¢ Chinon ha indicato un tempo previsto, puo
chiedere una matrice al centro della gara
prima dello start.
¢ Senza la matrice si possono stare soltanto
allultima zona.
¢ La bandiera che mostra il tempo sara
disposta in fondo alla zona quindi i podisti
devono stare al territorio che si trova davanti
alla bandiera.
e Apriamo le porte laterali delle zone di
partenza 20 minuti prima dello start, e le
chiudiamo 5 minuti prima della partenza,
dopo il quale si possono stare soltanto in
fondo al gruppo.
e Le zone della partenza dei diversi gruppi
possono essere cambiate dipendendo dal
numero dei partecipanti, quindi la versione
definitiva sara pubblicata durante la settimana
della gara.

TEMPO LIMITE

Telekom Vivicitta Mezza Maratona: 2 ore 30 mi-

nuti tempo netto

| tempi diversi in base alla partenza del gruppo:
e al 6 km il tempo previsto dell'arrivo del bus
di chiusura: alle 10:05
e al 12 km il tempo previsto dell'arrivo del bus
di chiusura: alle 10:48
e al 18 km il tempo previsto dell'arrivo del bus
di chiusura: alle 11:31
La corsa viene seguita dal bus di chiusura alla
velocita di 7 minuti e 10 sec/km. Se lultimo
podista corre piu veloce allora il bus lo segue.
Se il tempo media dell’ ultimo podista rallenta
sotto 7:10 minuti é obbligato a salire e non pud
entrare la zona dell’ arrivo.

31. Telekom Vivicitta Corsa per Proteggere la
Citta (10 km): 7:30 minuti/km, dipendendo dalla

partenza dell'ultimo podista
| tempi diversi in base alla partenza del gruppo:
e al 4 km il tempo previsto dell'arrivo del bus
di chiusura: alle 14:42
e al 8 km il tempo previsto dell'arrivo del bus
di chiusura: alle: 15:12
La corsa viene seguita dal bus di chiusura alla
velocita di 7 minuti e 30 sec/km. Se Lultimo
podista corre piu veloce allora il bus lo segue.
Se il tempo media dell” ultimo podista rallenta
sotto 7:30 minuti é obbligato a salire e non pud
entrare la zona dell’ arrivo.

Telekom Midicitta (7 km): 7:30 minuti/km,

dipendendo dalla partenza dell'ultimo podista

| tempi diversi in base alla partenza del gruppo:
e al 4 km il tempo previsto dell'arrivo del bus
di chiusura: alle 13:07

La corsa viene seguita dal bus di chiusura alla

velocita di 7 minuti e 30 sec/km. Se Lultimo

podista corre piu veloce allora il bus lo segue.

Se il tempo media dell’ ultimo podista rallenta

sotto 7:30 minuti é obbligato a salire e non pud

entrare la zona dell’ arrivo.

CRONOMETRAGGIO, RISULTATI
Sulla gara il tempo netto sara cronometrato tra-
mite i chip di AGNI-Timing. Il pettorale contiene
anche un chip UHF - appiccicato sul dietro - per
questo vi preghiamo di indossarlo in modo cor-
retto!

Il cronometraggio viene effettuato con laiuto di
tappeti-cronometri (antenne) messi per terra,
i quali percepiscono i segni del chip nel petto-
rale da distanza di 2-3 metri. La registrazione
del tempo preciso avverra al segnale piu forte
(quando oltrepassi il tappeto).

Le classifiche saranno esposte sul sito runinbu-
dapest.com dal pomeriggio 17 Aprile.

——

facebook.com/vivicittafutas
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o A4 szam ara 3400 Ft helyett csak 3000 Ft (750 Fi/lap)
e Spuri Aranykartya tulajdonosoknak pedig csak 2700 Ft (675 Ft/lap)

A nyereményjatékban a 2016. majus 23-ig beérkezo (j elofizetok Részletek:
és az eddig az idGpontig €l6 eldfizetéssel rendelkezok vesznek részt. www.futanet.hu

Az e\ﬁﬁzetés'l diiat * személyesen — a BSI nevezési irodaban vagy az eseményeinken az informacios satorban

beﬁzetheted'- e interneten — a www.futanet.hu oldal Spuri Magazin meniipontja alatt




MO0ZO0GJ VELUNK A AjsI ESEMENYEIN 2016-BAN!

B
Gyalogtura

aprilis 16-17. 31. Telekom Vivicitta Varosvédo Futas Budapest
aprilis 23. Telekom Vivicittd Varosvédd Futds Kecskemét
aprilis 24. Telekom Vivicitta Varosvédo Futas Pécs
majus 22. 21. Coca-Cola Testébresztd N6i Futégdla Budapest
junius 4. 19. KPMG Kékes Csticsfutas Matrafiired
BB jinius 12. 23. K&H mozdulj! maraton- és félmaratonvalté Budapest
junius 18. BURGER KING® Brutalfutas 5.0 Nyaregyhaza
junius 25. 13. E.ON Délibab Terepfesztival Hortobagy
! szeptember 11.  31. Wizz Air Budapest Félmaraton Budapest
oktober 8-9. 31. SPAR Budapest Maraton® Fesztival Budapest
november 5. 9. Intersport Terepfutas Budapest
november 19-20.  13. K&H mozdulj! Balaton maraton és félmaraton Sicfok
december 4. 3. Rossmann Mikulasfutas Budapest
2017 FUTAS
januar 14. 2. Zuzmara Félmaraton és Futéfesztival Budapest
marcius 23-26.  10. Spuri Balaton Szupermaraton Siofok
KEREKPAR
majus 2. 9. Intersport Tour de Tisza-t6 és Tisza-tavi bringation _ Tiszafiired
majus 28. 5. K&H mozdulj! kerékparos nap Gardony
junius 25. E.ON Délibab Mountainbike Maraton és Bringatira  Hortobagy
- g
GYALOGTURA
junius 25. E.ON Délibab Teljesitménytira, Gyaloglas Hortobagy 8
november 5. 9. Intersport Tranap Budapest 3
FITNESZ k
oktGber 29. 11. DECATHLON FittAréna Budapest S
ek g
USZAS H
augusztus 6. 2. K&H mozdulj! Velencei Totiszas és Turatriation Gardony ‘ﬁ

Eseményinformacio és nevezés:
- WWW.FUTANET.HU, FACEBOOK.COM/BSIMOZOGJVELUNK

" v - A hely, ahol sporttarsakra talalsz. Csatlakozz te is! --



