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PROGRAM

17:30-13:00 Szunet

Pihend, frissités, atoltozés benti edzoruhdba
10:15-10:50  Falkanap regisztracio: karszalag-, 13:00-14:15  ErGnléti edzés
csoportkartya- és pold atvéte 14:15-15:00  Tésztaparti, majd tombola
11:00-11:20  Tereptutd edzés 15:00 Az esemény zardsa

-utd csapatok rajtjai

TOMBOLA

Az esemény végén Fighters' Run és Maratonman versenysorozat
nevezéseket sorsolunk a résztvevok kozott!

Szeretettel varunk! #haverokbuliFALKA
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T = ’ ﬂh\* 70 i:am> N
MARATONMAN DEPO fUIleﬂdar [ R R LIAN 7 AR

Futdbolt & frissitépont RUN VERSENYSOROZAT J7Zzun0o.




FIGHTERS' RUN FALKANAP | 2

A NEVEZESI DiJ TARTALMA

v' Részvétel az eseményen - kozos tereptuto- és tornatermi
erdnléti edzés
v’ Teljes Irissités — az esemény kozpontjaban: L:am Fueling
nipotdnids sportital, viz, valamint friss- és aszalt gyumolcsok,
opi és szolGcukor lesz elérhetd.
v Oltozd- mosdd-, és zuhanyzo hasznalat
v’ [észtaparti az esemény utan. . : ALK ANAD
v" A Falkanapon készult fotdkat ingyenes biztositjuk. '

FIGHTERS RUN/

v' Eldontheted, hogy szeretnél-e MIZUNO technikai anyag

esemény polot a regisztraciodhoz, ennek megtelelden pdld

nélkili OKO- és poldt tartalmazé PREMIUM nevezési FIGHTERS RUN
\eketéséget kinalunk FALKANAP | 2025 JANUAR 26.

VALASZTHATO MIZUNO ESEMENY POLO
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https://i-am.hu/

HELYSZIN: Folyondar Sportkozpont | HONLAP
CIM: Budapest, Folyonddru. 15, 103/ | TERKEP

BUFE

A sportkozpont eldcsarmokaban a Folyondar Caré uditével,
kavéval és szendvicsekkel varja vendégeit, a klasszikus
kavézoi kinalat mellett fehérjeturmixok, energiaszeletek és

sportitalok is fogyaszthatok.

FIGHTERS' RUN FALKANAP |

ESEMENYUNK KOZPONTJA A FOLYONDAR SPORTKOZPONT

TOVABBI LETESITMENYEK
A sportkozpontban mosdd, zuhanyzo, wc, 0ltozd talalhato.
~
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http://folyondar.hu/hu/
https://maps.app.goo.gl/HWYwziZVwiGrQwtR7
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PARKOLAS, MEGKOZELITES

PARKOLAS

» Az () sportcsarnok melletti parkoldban - az alsd parkoloba érdemes
3lni, mert onnan egyszerdbben bejutsz a helyszinre. | TERKEP

A parkolds ezen az eseményen dijmentes!

 Ha teheted, érkezz telekocsival.

BEJARAT

« Atérképen jelzett also bejaraton célszerdbb megkozeliteni az eseményt.

« AlGbejdraton at is be lehet jonni, csak az épuleten belul le kell sétalni
az alsd csarnok elGteréhez.

A HELYSZIN MEGKOZELITESE TOMEGKOZLEKEDESSEL
o A T65-0s busz Kdzet utcai megalldjatol 500 m séta a sportkozpont.

* 65, 65A autdbuszok Folyonddr utcai megdllgjdtol 900 m séta a e Vizsgalo,\
) - 63 Tansito Kt i iaas
sportkozpont. . 4\ Ui
/ - ’ / -- -- / - - / V4 5 X ‘.& \"\ l” : “
» Tovdbbi segitség tomegkozlekedéshez ide kattintva elérhetd! S WPPEA S ke \, i
~ \’X.
\/\ - —
r— MARATONMAN
MARATONMAN DEPO & f0|110ﬂdaf [ e R OZAT
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https://www.google.hu/maps/place/47%C2%B032'05.1%22N+19%C2%B001'47.7%22E/@47.534752,19.029924,518m/data=!3m2!1e3!4b1!4m4!3m3!8m2!3d47.534752!4d19.029924?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDEwOC4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://terkepem.hu/utvonalterv/tomegkozlekedes/budapest-iii.-kerulet-folyondar-utca-15,47.534016,19.02977#!rs=0,1000,0,0!l=0,5!p=18/47.53416/19.03018!poi=szabadido
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SZUKSEGES FELSZERELES

FUTOEDZESHEZ

o |ddjdrasnak megleleld oltozet, futdcipd terepre - az dtvonal kis
észe aszlaltos -, Teltoltott mobilteleton, az tvonal trackje, futoov
[ tutdzsak a szukséges lelszerelés tarolasdhoz.

FRONLETI EDZESHE?
« Kényelmes edz6ruha és edzGcipd BENITI edzéshez - padlo:
parkettds. FIGYELEM, a sportcsarnokba csak tiszta vdltoruhdban

és tiszta valtocipében lehet belépni!

FRISSITESHE?
Pohar [ soft flask benti edzéshez és kulacs a futdshoz
endezvényeink  pohdrmentesek, a frissitésként  vételezelt

folyadékot sajat ivd alkalmatossagba tudod tolteni!

oS = folyonds m o
y 4 MARATONMAN
MAmmg%@gp ngO -~ l.'lon ar [ VERSENYSOROZAT
RUN




Az elsd edzés a tereplutds, ami a lenti idGrend szerin
azonban mindenkinek a sajdt feleldssége, hogy a kozzé

ajanlott és itt elérhetd!

Akir

TUDNIVALOK TEREPFUTO PALYAROL
nalya 8,4 km hosszu, kb. 600 m aszfalton, a tobbi terepen halad. A palydn nincs frissitépont, csak a tornacsarnokban!

¢ A
O:L

d

uak sta

tocsapa

ja, visszaérkezés: 12:30-ig

* Az Gtvonal egy oda-vissza pdlya: Folyo

fordultok) - Fels6-Kecske-hegy - Reme

FIGHTERS' RUN FALKANAP |

FUTOEDZES

e-hegy - Ma

e Futdedzés utan a tereplutd cipdket le

sarat az épuletben!

N\

MARATONMAN DEPO

Futébolt & frissitépont

cell tenni a

Vas-

e d

S o oyt AW e am
’ qgugpom egn[' [ MARATONMAN7 F JE LING

indul. FIGYELEM, a padlya nincs jelolve! Kisérotutok segitenek,
ett tracket kovesse és ne tévedjen el! Az Utvonal letoltése erdsen

em szeretne az esemény ezen részén részt venni, a kozpontban meg tudja vdrni a futokat!

ok induldsa: 11:00 - komodtosan haladdk startja, 11:10 - atlagos tempoban futok startja, 11:20 - gyors

nddr - Matyas-hegy - Remete-hegy - Felsé-Kecske-hegy - Harmashatar-heqy (itt

neqy - Folyondar.
atndl, az erre a célra kialakitott helyen, hogy ne hordjuk szét a

VERSENYSOROZAT J7OZUN0.

RUN
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https://www.alltrails.com/explore/map/falkanap-hhh-8-4-km-0906061?u=m&sh=mlqyav
https://www.alltrails.com/explore/map/falkanap-hhh-8-4-km-0906061?u=m&sh=mlqyav

ERONLETI EDZES

sajat testsulyos gyakorlatokkal.
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A futdedzés utdn, rovid pihendt kovetden indul az 1 ords erd- és alloképesséq fejlesztd tréning a tornacsarnokban, 16leg

« Allomdsonként eltérg feladatok lesznek, melyeket random osszerakott csapatokban kell teljesiteni, Nagykoveteink

iranyitdsa alatt.

» Az edzés kezddk és haladdk szdmara is idedlis, ugyanis mindenki a sajat edzettséqi dllapotdnak megleleld intenzitassal

végezheti a gyakorlatokat.

KISERO RENDEZVENY
EGYENI TRIPLA FELKESZITO KOZOSSEGI FUTAS TOTH ADAMMAL

Viseqrad Eqyéni tripldsok, készilietek eqy szuper kozosségifutas-sorozattal, Toth Adam Nagykovetiinkkel!

A sorozat kovetkezG eseménye a Falkanapba integrdlodik, azaz a futok ez alkalommal a Falkanapon, 9:00 drakor

csoportkdrtyat, majd a Falkanapos terepfutdkkal kozosen teljesitik v

[0

zarjak a futorészt. Ezutdn természetesen 6k is ugyanudgy folytatjak a na

DOT

indulnak a Folyonddr eldl és eqy 15-20 km kozotti kort tesznek meg, miel6tt csatlakoznak a Falkanapos edzésekhez.
o Atriplds csapat tagjai a Falkanapos futoedzés el6tt érkeznek vissza a Fo

yonddrhoz, felveszik a p6ldt, a karszalagot és a
sO 8 km-es szakaszukat, igy kb. 25-30 km-rel
a benti edzéssel.

 Akozosséqi futdsrol tovabbi részletek ide kattintva, az esemény Facebook oldaldn elérhetdk!


https://fb.me/e/7gYBgMzph
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TOVABBI FONTOS TUDNIVALOK

FIGYELEM, NINCS HELYSZINI NEVEZES!
Nevezni kizarolag online lehet janudr 23-ig, illetve a létszam limit eléréséig!

RESZVETEL AZ ESEMENYEN

Javasolt also korhatdr 15 év — amennyiben fiatalabb résztvevdk is érkeznek, kérjuk, hogy feltétlentl szuldi kisérettel jojjenek

és kérjuk a szuldket, e-mailben jelezzék ezt az info@lightersrun.com e-mail cimen, legkésébb januar 23-ig!
Az edzéseken kizdrdlag azok vehetnek iészt, akik belizették a nevezési dijat, aldirtdk a feleldsségi nyilatkozatot és
rendelkeznek karszalaggal. Ugyanez vonatkozik a tésztaparti igénybevételére. Az eseményre lehet kisérot hozni.

CSOMAGOD TAROLASA
Csomagod tarolasdra biztositunk eqy erre a célra kijelolt helyet az esemény kozpontjaban.

KUTYAT TILOS BEHOZNI A CSARNOKBA
Kutyust erre a rendezvényre kérjuk, ne hozzatok, mert a tornacsarnokba nem lehet négylabu bardtainkat bevinni.

FELELOSSEGTELJES VISELKEDES
~elhivjuk a résztvevek és a kisérok tigyelmét a sportszereté emberekhez mélto, kulturdlt viselkedésre!



mailto:info@fightersrun.com
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