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Carpathia Trails 2023
RAGE GUIDE

4321. YOLO.

Este unul dintre acronimele noastre preferate,
You Only Live Once - traiesti o singura data.

Aceasta mantra pare sa se fi strecurat in ultima
vreme in constiinta noastra colectiva, mai asertiv
ca niciodata. Tn cultura urbang, in sport si in afaceri,
aceasta cursa contratimp de a face fiecare moment
sa conteze si de a trai viata la maxim a ajuns la cote
care nu mai pot fi ignorate. Este, fara indoiald, un
factor care a catalizat expansiunea alergarii montane
in toti acesti ani.

Pentru c3, la urma urmei, daca traim doar o singura
data, ar fibine sda alergamin cele mai minunate locuri
si sa concuram in cele mai frumoase competitii, care
sa nasca cele mai speciale amintiri. Marca Once-In-
A-Lifetime.

0 EXPERIENTA UNICA.

Asta inseamna, in putine cuvinte, Carpathia Trails.
Promitem!

Toate informatiile despre eveniment le gasesti si pe
site-ul oficial:

CARPATHIATRAILS.COM

llrmz‘iregte-ne pe Social Media

Ca sa fii la curent cu tot ce se intampla la eveniment
in timp real, urmareste pagina noastra de Facebook
si contul de Instagram.

Acolo vom posta mereu informatii de ultima ora.

INSTAGRAM

FACEBOOK

carpathiatrails.com



http://carpathiatrails.com
https://www.facebook.com/carpathiatrails/
https://www.instagram.com/carpathia_trails/

Cum se vor DESFASURR LUCRURILE




KITURI & SPORT EXPO

RAGE VILLAGE

Gazda Carpathia Trails este complexul Cheile
Gradistei — Fundata Resort, o baza sportiva la
standard de nivel olimpic.

Zona de start si epicentrul evenimentului va fi n

zona poligonului de tragere de la Arena de Biatlon
din cadrul complexului.

LOCATIE

Ridicarea kiturilor
si dleclaratia pe proprie

raspundere

Ridicarea kitului de participare se poate face doar
personal. Pentru punctul de ridicare vezi Race
Village mai jos.

Pentru ridicarea kitului este necesara:

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

« Sa ai declaratia semnata online

« Ideal sa prezinti codul QR primit pe email.

Este gratuita pentru cei cazati in complex si contra
cost pentru cei din afard (20 RON/zi)

Va recomandam partajarea masinilor pe cat posibil.

Va rugam sa respectati indicatiile stewarzilor de
parcare.

carpathiatrails.com


https://goo.gl/maps/q5nKA8MFf6cz7had7




RAGE INFO

Regulament concurs

Carpathia Trails este un eveniment de alergare
montana care ofera curse de alergare pentru orice
nivel de pregatire. Te rugam sa citesti cu atentie
informatiile de mai jos pentru a alege o provocare
adecvata pregatirii tale montane ce va garanta o
experienta memorabila.

REGULAMENT

Semi autonomie

Toate cursele sunt evenimente individuale, parcurse
in ritmul propriu incadrat in limitele de timp
anuntate, Tn semiautonomie. Semiautonomia
presupune capacitatea participantilor de a parcurge
in mod independent distanta intre doua posturi de
alimentare, atat pe plan nutritional, cat si din punct
de vedere al Imbracamintei si securitatii, permitand
adaptarea la problemele intalnite sau neprevazute
(vreme rea, probleme fizice, accidentare, etc.).

Acest principiupresupune,inspecial,urmatoarele
reguli:

e Fiecare alergator trebuie sa aiba cu el pe toata
durata cursei echipamentul obligatoriu integral.
El va transporta acest echipament pe toata durata
cursei si acesta nu poate fischimbat in timpul cursei.

e In orice moment al cursei arbitrii pot verifica
echipamentul. Alergatorul este obligat sa se supuna
acestor verificari cu buna vointa, sub riscul excluderii
din cursa.

e Participantul trebuie sa aiba grija sa se asigure c3,
la parasirea fiecarui post, are cantitatea de bautura
si mancare necesara pentru a parcurge distanta
pana la urmatorul post.

» Este interzisa Insotirea participantilor de-a lungul
oricarei portiuni a traseului de catre o persoana
neinscrisd la cursa, in afara zonelor de toleranta
care sunt marcate clar in apropierea posturilor de
aprovizionare.

e Nu este permis sa fii insotit de un caine sau de
orice alt animal.

e Un participant care accepta sa fie Insotit in afara
zonelor desemnate in mod expres contravine
principiului semiautonomiei. Arbitrii care sunt
martorii neregulilor sunt autorizati sa sanctioneze
participantii pentru a garanta spiritul probelor de
alergare montana..

Angajamentul alergatorului

Pentru a participa la eveniment, in special, la
traseele lungi, este esential:

e S3 fii pe deplin constient de durata si specificul
cursei si sa fii perfect pregatit pentru acesta

e S3 fi dobandit, anterior cursei, o capacitate reala
de autonomie personala la munte care sa permita
gestionarea problemelor induse de acest tip de
eveniment

e Sa stii sa infrunti, fara ajutor din exterior, conditiile
climatice cu care ar putea fi foarte greu sa faci fata
la altitudine (noapte, vant, frig, ceatd, ploaie sau
zapada)

carpathiatrails.com



https://carpathiatrails.com/regulament-oficial/

RAGE INFO

e S3 stii sa gestionezj, inclusiv atunci cand esti izolat,
problemele fizice sau psihice rezultate din oboseala
mare, probleme digestive, dureri musculare sau
articulare, rani mici etc.

e S3 fii pe deplin constient ca rolul organizatorilor
Nu este de a ajuta un alergdtor sa gestioneze aceste
probleme

« S3 fii pe deplin constient ca terminarea unui astfel
de traseu montan in deplind siguranta depinde
de capacitatea alergatorului de a se adapta la
problemele intalnite sau neprevazute

¢ S3 informezi si sa sensibilizezi membrii anturajului
tau fata de respectarea naturii, a oamenilor si al
regulamentului cursei.

Respect pentru mediu

Traseele de eveniment trec prin parcuri naturale
si zone protejate, astfel prin inscrierea la acest
eveniment ati fost de acord sa respectati mediul
si zonele traversate.

e Aruncarea gunoiului este strict interzisa (ambalaje,
hartie etc.). Cosurile de gunoi sunt disponibile la
fiecare punct de alimentare pentru aruncarea lui.

e Toti participantii trebuie sa-si pastreze gunoiul si
ambalajele cu ei pana cand le pot arunca la cosul de
gunoi.

* Trebuie sa urmati potecile sitraseul marcat,fara ale
scurta in niciun fel. Scurtarea sau iesirea din poteca
produce eroziuni suplimentare si pot fi penalizate
conform regulamentului.

carpathiatrails.com




RAGE INFO

Penalizari / Descalificari

Daca vei incalca una din regulile competitiei organizatorii sau liderii punctelor de pe traseu pot sa
aplice imediat o penalizare sau descalificare. Situatiile ce pot duce la o penalizare/descalificare sunt

Penalitdtile de timp sunt aplicabile pe loc, adica alergatorul
trebuie sa-si intrerupa cursa pe durata timpului de penalizare.

Orice alta incalcare a regulilor va fi supusa unei penalitati decise
de directorul de cursa.

cele de mai jos:

Regula incalcata

Nerespectarea traseului

Echipament lipsa din lista obligatorie la start sau
oricand pe traseu

Refuzul pentru inspectarea echipamentului
obligatoriu la start, in cursa sau la finish

Utilizarea unui mijloc de transport in timpul cursei

Aruncarea oricarui ambalaj pe traseu, in afara
punctelor de alimentare

Lipsa de respect fata de ceilalti concurenti,
organizatori, voluntari

Depasirea timpului limita anuntat in prealabil de
organizatori

Ignorarea recomandarilor persoanelor din
echipa de organizare privind pauzele, oprirea sau
retragerea din cursa

Asistenta din extern in afara zonelor anuntate

Modificarea numarului de concurs

Lipsa numarului de concurs la vedere

Penalizare

La latitudinea directorului de cursa

interzicerea de a lua startul sau la descalificare, in
cazul in care se observa pe traseu

interzicerea de a lua startul sau la descalificare, in
cazul in care se intampla pe traseu

Descalificare

Descalificare

Descalificare

Marcarea ca DNF (Did not finish)

Descalificare

Descalificare

Descalificare

15 minute penalizare

carpathiatrails.com




RAGE INFO

DROP BAGS

Concurentii de la proba de Ultra 102 vor putea lasa la
ridicarea kitului un bagaj ce va putea fi folosit in RP5
Cheile Gradistei (km45)

- - - -
||
Muzica / Casti:
Ascultarea muzicii folosind doar casti este tolerats,
atat timp cat se face in limite de siguranta. Muzica

trebuie oprita si castile scoase in urmatoarele
situatii:

e apropierea sau traversarea oricaror drumuri

e la orice puncte de control

e cand te apropii, depasesti sau esti depasit
de voluntari - staff - personal medical + echipe
salvamont

Marcare traseu

Traseele de concurs vor fi
urmatoarele elemente:

marcate prin
e banda de marcaj SPORTGURU; F

e Stegulete de semnalizare portocalii;

*Stegulete sau benzi cu banda reflectorizanta pentru
marcajul de noapte

Alte marcaje (semne cu spray, benzi cu alte inscriptii)
Nnu vor trebui luate in calcul.

Traseele vor fi in mare parte pe trasee marcate
turistic, iar marcajul evenimentului va dubla acest
marcaj.

Din respect pentru natura:

e vom incerca sa folosim marcaje dese doar in
punctele importante si de schimbare de directie.

« NU VOM folosi semne cu spray.

Va rugam sa studiati hartile de mai jos pentru a
vedea traseul si marcajul turistic.

Pentru siguranta, recomandam incarcarea track-
urilor pe telefon sau ceas.

Pentru telefon, recomandam aplicatiile Muntii
Nostri, OruxMaps sau OsmAnNd care au posibilitatea
de utilizare a track-urilor si hartilor offline.

MUNTII NOSTRI

ORUXMAPS

carpathiatrails.com



https://muntii-nostri.ro/
https://www.oruxmaps.com/cs/en/
https://osmand.net/

MEGA SFATURI

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

Paine prajita cu unt de arahide $i banane.

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

Lapte cu cereale Si fructe de padure.

Laptele este o bautura nutritiva, care contine
proteine, calciu si vitamina D, care sunt esentiale
pentru sanatatea oaselor si a dintilor. Cerealele sunt
O sursa de carbohidrati complecsi, care va vor oferi
energie pe termen lung. Fructele de padure au un
continut ridicat de antioxidanti, care va vor proteja
celulele de stresul oxidativ si va vor Tmbunatati
circulatia sanguina. Puteti alege dintre diversele
tipuri de lapte, cereale si fructe de padure, dupa
preferinte.

Muesli cu lapte vegetal si seminte.

Muesli este un amestec de cereale integrale, fructe
uscate si huci, care va va oferi carbohidrati, proteine,
fibre si grasimi sanatoase. Laptele vegetal este o
alternativa la laptele animal, care poate fi mai usor
de digerat si mai potrivit pentru cei cu intolerante

sau alergii alimentare. Semintele sunt o sursa de
minerale, antioxidanti si acizi grasi Omega-3, care va
vor sustine sistemul imunitar si va vor proteja inima.
Puteti alege dintre diversele tipuri de muesli, lapte
vegetal si seminte, cum ar fi soia, orez, cocos, in,
dovleac sau floarea soarelui.

laurt grecesc cu granola si fructe
proaspete.

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

carpathiatrails.com






https://www.mega-image.ro/doneazasange

Puncte de alimentare

Pe traseu exista puncte de alimentare de unde ‘“E“IIE' P““GT ‘“.IME“"“‘E VF 0M“

participantii se pot alimenta cu alimente si bauturi.
Lichidele vor fi oferite doar pentru umplerea sticlelor
cu apa/flascuri sau pahare personale. NU VOR Pentru concurentii de la proba de ULTRA si BUCEGI,
EXISTA PAHARE la punctele de alimentare. Fara din motive logistice, cantitatea de lichide de la acest
un recipient personal nu veti primi lichide. punct va fi limitata la 400ml.

Lista punctelor de alimentare si a produselor se  RRIISERCIVaIdVIRe RN ClRIEIENEREN I IR R
regaseste mai jos in dreptul fiecarei curse. insa un izvor de unde veti putea sa va aprovizionati
suplimentar.

carpathiatrails.com




GoldNutrition Tips

LD

NUTRITION
PN

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

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

Dimineata cursei

Tnainte de cursd e bine si te concentrezi pe ceva
caloric, asa ca pe langa un mic dejun bogat in
carbohidrati, poti incerca si un Baton energizant si
proteic cu ciocolata, GoldNutrition, Extreme Bar.
Un baton careiti da puterea necesara pentru a rezista
laincercarile maidificile, un baton proteic energizant
cu carbohidrati, proteine si vitamine, pentru a creste
nivelurile de energie, inainte, in timpul si dupa
antrenament.

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

in timpul cursei

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

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

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

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

Dupa cursa

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

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

carpathiatrails.com







Pentru securitatea si buna desfasurare a evenimentului, fiecare participant trebuie sa poarte cu el toate
articolele enumerate in lista obligatorie pe tot timpul cursei, chiar daca nu il foloseste.

Toti participantii vor fi supusi unei verificari la ridicarea kitului si pot fi supusi unei verificari aleatorii in timpul
sau lafinalul cursei. Lipsa unui articol poate duce la penalizare pana la descalificarea conform regulamentului.

Vremea pe munte poate fi schimbatoare. Luati cu voi in bagaje tot echipamentul recomandat de noi pe site, in
functie de conditiile meteo din ziua cursei, si acesta, echipamentul recomandat, poate deveni OBLICATORIU!

Obligativitatea folosirii acestuia va fi anuntata la sedinta tehnica, la start si pe pagina noastra de Facebook.

ECHIPAMENT

carpathiatrails.com



https://carpathiatrails.com/echipament/







GURSE
CARPATHIA ULTRATRAILS 102K

Rjutor / Insotitori

Daca doresti, poti primi ajutorul de la insotitori la unul
din urmatoarele puncte oficiale de pe traseu:

e RP5 Cheile Gradistei

e RP7 Moeciu — Bangaleasa

e RP10 Cab. Padina

Poti primi sau lasa la insotitori alimente sau echipament
atata timp cat pastrezi intregul echipament obligatoriu
pe toatd durata cursei.

CARPATHIA

ULTRATRAILS 102K

carpathiatrails.com



https://carpathiatrails.com/ultra-trails/

CARPATHIA
CARPATHIA ULTRATRAILS 102K
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https://carpathiatrails.com/ultra-trails/

Traseu

TRACE DE TRAIL

GPX TRACK

MUNTII NOSTRI

carpathiatrails.com



https://tracedetrail.com/en/trace/trace/195440
https://muntii-nostri.ro/ro/routeinfo/carpathia-trails-ultratrails-102k
https://carpathiatrails.com/wp-content/uploads/gpx/uncategorized-ro/Carpathia%20UltraTrails%20102k.gpx

CURSE
BUCEGI TRAILS 58K

Rjutor / Insotitori

Daca doresti, poti primi ajutorul de la insotitori la unul
din urmatoarele puncte oficiale de pe traseu:

e RP7 Moeciu — Bangaleasa

¢ RP10 Cab. Padina

Poti primi sau lasa la insotitori alimente sau echipament
atata timp cat pastrezi intregul echipament obligatoriu
pe toata durata cursei.

BUCEGI

TRAILS 58K

carpathiatrails.com



https://carpathiatrails.com/bucegi-trails/

BUCEGI
BUCEGI TRAILS 58K
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https://carpathiatrails.com/bucegi-trails/

Traseu

TRACE DE TRAIL

GPX TRACK

MUNTII NOSTRI
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https://tracedetrail.com/en/trace/trace/195441
https://muntii-nostri.ro/ro/routeinfo/carpathia-trails-bucegi-trails-58k
https://carpathiatrails.com/wp-content/uploads/gpx/uncategorized-ro/Carpathia%20Ultra%20Trails%2058k%20v3.gpx

GURSE
PIATRA CRAIULUI TRAILS 44K

carpathiatrails.com


https://carpathiatrails.com/piatra-craiului-trails/

GURSE
PIATRA CRAIULUI TRAILS 44K
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https://carpathiatrails.com/piatra-craiului-trails/

Traseu

TRACE DE TRAIL

GPX TRACK

carpathiatrails.com



https://tracedetrail.com/en/trace/trace/195442
https://carpathiatrails.com/wp-content/uploads/gpx/uncategorized-ro/Carpathia%20Ultra%20Trail%2044k%20v2.gpx

CURSE
LEAOTA TRAILS 36K
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CURSE
LEAOTA TRAILS 36K
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https://carpathiatrails.com/leaota-trails/

Traseu

TRACE DE TRAIL

GPX TRACK

carpathiatrails.com



https://tracedetrail.com/en/trace/trace/195443
https://carpathiatrails.com/wp-content/uploads/gpx/uncategorized-ro/Carpathia%20Ultra%20Trail%2036k%20v3.gpx

CURSE
FUNDATA TRAILS 23K
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https://carpathiatrails.com/fundata-trails/

Traseu

TRACE DE TRAIL

GPX TRACK
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https://tracedetrail.com/en/trace/trace/195444
https://carpathiatrails.com/wp-content/uploads/gpx/uncategorized-ro/%60Carpathia%20Ultra%20Trail%2023k%20v3.gpx

GURSE
CHEILE GRADISTEI TRAILS 6K

Traseu

TRACE DE TRAIL

GPX TRACK

CHEILE GRADISTEI
TRAILS 6K

carpathiatrails.com



https://carpathiatrails.com/cheile-gradistei-trails/
https://tracedetrail.com/en/trace/trace/195445
https://carpathiatrails.com/wp-content/uploads/gpx/uncategorized-ro/Carpathia%20Ultra%20Trail%206k%20v2.gpx




Vremea

Detalii despre precipitatii, temperatura si viteza vantului puteti gasi la urmatoarele adrese:

Race village - Fundata: Meteoblue | Accuweather

Piatra Craiului: Meteoblue | Accuweather

Bucegi: Meteoblue | Accuweather

Leaota: Meteoblue

Recomandari generale

Drumuri publice si trasee turistice

Carpathia Trails se va desfasura in mare parte pe poteci turistice. Va rugam ca pe tot parcursul
evenimentului sa aveti un comportament respectuos si sa impartiti traseul atat cu ceilalti participanti,
cat si cu turistii aflati in drumetie.

Tn cateva cazuri traseele vor intersecta drumuri publice. Este obligatoriu ca pe aceste portiuni sa respectati
intotdeauna legile de circulatie Tn aceste situatii.

carpathiatrails.com



https://www.meteoblue.com/ro/vreme/s%C4%83pt%C4%83m%C3%A2na/fundata_rom%c3%a2nia_677835
https://www.accuweather.com/ro/ro/fundata/277842/weekend-weather/277842
https://www.meteoblue.com/ro/vreme/s%C4%83pt%C4%83m%C3%A2na/piatra-craiului_rom%C3%A2nia_670901
https://www.accuweather.com/ro/ro/zarnesti/272500/weekend-weather/272500
https://www.meteoblue.com/ro/vreme/s%C4%83pt%C4%83m%C3%A2na/mun%C5%A3ii-bucegi_rom%C3%A2nia_683598
https://www.accuweather.com/ro/ro/malaiesti/2276543/weekend-weather/2276543
https://www.meteoblue.com/ro/vreme/s%C4%83pt%C4%83m%C3%A2na/leaota_rom%C3%A2nia_674939
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