Sveucilista 51000 Rijeka, Hrvatska
u Rijeci t: +385 51406 586 ADEMSKI ZEC 12 &z
veusilista u Rijsci

e: zaklada@uniri.hr ~ /
w: www.zaklada.uniri.hr ﬁa/ %

AKADEMSKI ZEC 2018.

o Zaklada Trg brace MaZuranica 10 _ = V\ S

Akademski zec slavi ve¢ 5 godina, a ove godine ponovo idemo u trail format gdje smo vam pripremili
dvije staze duljina 5.3 km i 9.28 km s$to pokriva sve potrebe, od pocetnika do prekaljenih
natjecatelja.

Malo informacija o tome sto je to trail tréanje i kako se razlikuje od cestovnog tréanja:

Trail trcanje (Trail running) je tréanje u prirodnoj okolini, koje budi unutarnja osjetila i daje potpuni
odmak od svakidasnjeg stresa. Trail se trci po brdima i planinama, po znatno tezim uredenim i
neuredenim stazama i s velikom visinskom razlikom u penjanju i spustanju za vrijeme utrke Sto
predstavlja svojevrstan izazov kod trkaca, a iziskuje veliku kondiciju i spremu s obzirom na ponekad
iznimnu zahtjevnost staza.

Staze na trail utrkama su nerijetko idu preko samih vrhova, stijena, ponekad i preko rijeka, a nagibi
trase su na nekim dijelovima toliko strmi da se jedva i hoda uzbrdo ili nizbrdo. No neka vas ne strase
usponi i strme staze jer trail tréanje je primjereno za sve trkace i puno zanimljivije od cestovnog
tréanja. Traileri suisvojevrsniStovatelji prirode jer krajolici kojima se tréiizazivaju neopisivi doZivljaj
te su svojevrsna motivacija za pripremu i uspjeh.

UPUTE ZA STAZE

| ove godine tréimo po prekrasnoj Lozi i LuZini (Kastavskoj Sumi), a staza Ce biti jasno oznacena
komadic¢ima trake svakih 20-ak metara (na kriZzanjima malo gusée). Uzorak trake je vidljiv na
fotografiji ispod.

Na Vama je da nakon starta pratite navedene oznake koje vas vode do cilja i uZivate u prekrasnoj
prirodi. U slucaju da izgubite oznake, vratite se istim putem do zadnje poznate oznake i traZite
sljededu.



STAZA ZEC
Staza Zec (9.28 km)

e Startutrke Zecjeu 10:00 h

e Starti cilj su na ulazu u stari Grad Kastav (pored Gradske LoZe)
e Trciselkrug

Topografija i visinski profil staze Zec
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STAZA PUZ
Staza Puz (5.3 km)

e Startutrke Puzjeu10:15h
e Starti cilj su na ulazu u stari Grad Kastav (pored Gradske LoZe)
e Trciselkrug

Topogradfija i visinski profil staze Puz
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START I CILJ UTRKE

Start i cilj utrke bit Ce ispred Volte - ulaz u stari Grad Kastav, pored Gradske LoZe (fotografija ispod)

REGISTRACIJA | BRIFING

Registracija sudionika i preuzimanje startnih brojeva bit ¢e u Gradskoj LoZi (fotografija ispod) od
8:30 do 9:30 h. Staza PuZi Zecimat Ce odvojene registracijske pultove. Sam brifing bit ¢e odrZan po
zavrsetku registracija u 9:40 h. Savjetujemo svim natjecateljima da se navrijeme registrirajui budu
prisutni na brifingu prije same utrke, kako bi se izbjegla nepotrebnu guzvu.




LIMIT UTRKE

Vremenski limit utrke je 2 h i 15 min. Nakon tog vremena staza nije osigurana. Po zavrSetku same
utrke svi sudionici koji su prosli finish dobit ¢e naljepnicu s oznakom FINISHER koja oznacava da su
zavrsili utrku, a koja ujedno pokriva i konzumiranje same okrepe za sve sudionike.

PROGLASENJE POBJEDNIKA

Proglasenje pobjednika odrzZat ¢e se po zavrSetku utrke, u 12:30 h u Gradskoj loZi Kastva, a sluzbeni
rezultati bit e objavljeni u roku tri dana na stranicama Zaklade (www.zaklada.uniri.hr).

DODATNE UPUTE

Svakako savjetujemo prethodno zagrijavanje prije same utrke. Takoder, preporuka je da na stazi sa
sobom imate barem 0,5 | vode, prigodnu odjecu i obucu, te kapu ukoliko bude sunc¢ano, kao i
mobitel s napunjenom baterijom i potrebnim brojevima:

Staze: Vanja Sersic¢ 095 889 3587
Organizacija: Petra Baci¢ 097 646 6185

Koordinatorica: Matea Potoc¢njak 091 952 6279

Za sve dodatne upite budite slobodni kontaktirati nas mailom na zaklada@uniri.hr.

Vidimo se na Akademskom zecu 2018. ©
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