


PROGRAM

9:30-tól érkezés, Falkanap pólók átvétele
helyszíni nevezés 9:30-tól 9:50-ig – figyelem! A helyszíni nevezésnél nem tudunk pólót adni, amennyiben 
szeretnél pólót, feltétlenül nevezz online, legkésőbb január 22-ig!

DÉLUTÁN – benti edzés és közös ebéd
12:00-13:15 tornatermi erőnléti edzés
13:15-től tésztaparti
14:00   az esemény zárása

DÉLELŐTT - Terepfutó blokk
10:00   komótosan haladók startja
10:10 átlagos tempóban futók startja
10:20   gyors lábúak startja
11:30-ig futók visszaérkezése, ezután átöltözés benti edzőruhába



HELYSZÍN

esemény központ
Telki Sportcsarnok – térkép
Cím: 2089 telki, kamilla u. – rózsa u. sarka

Parkolás
a sportcsarnok melletti füves területen,
valamint az iskola Előtt, a muskátli utcában. 
Ha teheted, érkezz telekocsival! 

https://goo.gl/maps/JRTmGnu7NXHYv6mH9


A NEVEZÉSI DÍJ TARTALMA

 Részvétel az eseményen – közös terepfutás és tornatermi edzés
 Fighters’ Run matrica
 Teljes frissítés
 öltöző, csomagmegőrzés
 Tésztaparti az esemény után

 Opcionálisan választható az online nevetésnél:
Fighters’ Run Falkanap Mizuno technikai futópóló



SZÜKSÉGES FELSZERELÉS

Terepfutáshoz
időjárásnak megfelelő öltözet, terepfutó cipő
A futó útvonal trackjének letöltése erősen ajánlott, itt elérhető: https://bit.ly/3mU9Vsc
Figyelem! A pálya nincs jelölve és bár lesznek kísérőfutók, mindenkinek a saját felelőssége, hogy a közzétett 
tracket kövesse és ne tévedjen el!
Felhívjuk a figyelmet, hogy a terepfutó cipőt le kell tenni a bejáratnál az erre kialakított helyre! Célszerű a 
cipőt megjelölni (pl. kis szalaggal), hogy később könnyen megtaláld a sajátodat!

Benti edzéshez
tiszta, sármentes edzőruha, tiszta benti edzőcipő
A tornatermi edzésen kizárólag váltócipőben lehet részt venni! 

Frissítéshez
Pohár, soft flask, vagy kulacs
rendezvényeink minden esetben pohármentesek, a frissítésként vételezett folyadékot 
saját ivó alkalmatosságba tudod tölteni! 

https://bit.ly/3mU9Vsc


További információ

NEMSOKÁRA TALÁLKOZUNK! 
Keep calm and listen to the falka!

 online nevezés „pólóval” január 22-ig, „póló nélkül” január 25-ig lehetséges! 
 Nincs alsó korhatár – ha szeretnéd a fiatalabb családtagokat is hozni, úgy 

készülj, hogy egy 8 km-es könnyű terepfutó pálya lesz. kérjük, csak akkor küldd 
ki gyermekedet futni, ha időre visszaértek a teremhez, mert utólag nem fogtok 
tudni bekapcsolódni a termi edzésbe – utóbbi esetében alacsonyabb 
ismétlésszámmal tudnak dolgozni a gyerkőcök.

 Erre az eseményre kérjük, ne hozz kutyust, mert a tornaterembe nem lehet 
bevinni négylábú barátainkat!


