Kizilcahamam 30 km kosusu; yaklasik olarak 29.5 km uzunlukta ve 1330 m yukseklik kazanima
sahip bir parkurdur. 30 km.lik parkurun %20 si single track (dar) patika, %74’ toprak zeminli dag
yolu ve %6 asfalt yoldan (sadece start, kdy/kasaba gecisleri ve finishte) olusmaktadir.

Soguksu Milli Parki, Karacadren bolgesi ve goleti, Eko turizm rotasi, Alug Dagi etekleri, 2 adet
seyir terasi gibi doga harikasi guzellikleri iceren bu parkurda kosacak sporcular; 01 Haziran
Cumartesi sabahi saat 08:00‘da Soguksu Milli Parki blylk otopark alani (Cam Otel Karsisi)
bélgesinden start alacak ve ayni noktada finish e varacaklardir.

Toplamda 4 adet CP noktasinda su ve yiyecek hizmeti saglanacak, yarismacilarin gegisleri kayit
altina alinacaktir. Parkuru tamamlama siresi toplam 8 saattir ve ara nokta cut-off slreleri de
asagidaki gibidir:

KIZILCAHAMAM ULTRA TRAIL 30 KM PARKURU KONTROL NOKTALARI

Etap Toplam Toplam

. Etap ... | Toplam inis | Zaman Sinin A Ao
A R . uzunlugu Mesafe Tirmanig Etap inisi Istasyon Igerigi
Istasyonlar (Aid Stations) A ) Tirmanigi (Total (Cut Off s
(Dist. To CP) | (Total Dist) (Total (Descent) m ] (Facilities)
(Ascent) m Descent) m Time)
km km Ascent) m
CP #1 - Seyir . .
7,3 7,3 531 531 26 26 02:30 |Su, Igecek, Yiyecek
Terasi
CP#2 - . .
3,33 10,62 53 584 250 276 Su, Icecek, Yiyecek

Karacadren Golet
CP #3 - Milli Park
Goleti

8,19 18,81 427 1011 134 410 06:00 |Su, icecek, Yiyecek

CP #4 - Cam Teras| 5,58 24,39 297 1308 452 862 Su, icecek, Yiyecek

Finish - Soguksu

o 5,31 29,7 58 1366 512 1374 | 08:00 |Su, icecek, Yiyecek
Milli Parki

ONEMLI BILGI: Deniz seviyesinde yasayan sporcular, yiiksek irtifaya ciktiklari zaman buna bagli
olarak performanslarinda negatif etkiler gorebilirler. Parkurun en ylksek noktasinin deniz
seviyesinden ylksekligi 1682 metredir.

SAGLIK RAPORU: Kizilcahamam Ultra Trail yarisinin tim parkurlari igin 02 Haziran 2024
tarihine kadar gecerliligi (6 aydan eski olmayan saglik raporu kabul edilecektir.) bulunan saglk
raporu alinmasi gerekmektedir. Yaris tarihinde gecerliligi olan lisanslar (Atletizm federasyonu ya
da igerisinde kosu bransinin yer aldigi - triatlon, modern pentation, oryantiring- gibi
federasyonlarin) kabul edilecektir.

ZORUNLU MALZEMELER VE HAZIRLANISI



EKIPMAN TESTIi VE HAZIRLANISI: Uygun ekipman secimi yarisinizin basarisinda ¢gok énemli
bir etkendir. Ultra dayaniklilik, yaniniza aldiginiz ekipmanin segimi de dahil olmak Uzere kapsamli
bir hazirlik gerektirir. Kizilcahamam bolgesinde Haziran ayi sicak olabilir (20°C’den fazla), ancak
yagmur, ile birlikte tamami 1000 metrenin Uzerinde yer alan parkurda sicakliklar disebilir.
Ekipmaniniz, her tirli kosula karsi koymak icin uygun olmali ve ilerlemenizin hizina gére yaris
rotasinda uzun saatler gegirmenizi saglamall. Karsilagilacak herhangi bir olay durumunda,
ekipmaniniz guvenli kosullarda yardim beklemenizi saglamalidir. TUm kosucularin ceza riskinden
kacinmasi igin organizasyonun belirtmis oldugu zorunlu ekipmana sahip olmasi gerekir.
Ekipmanlarinizi gergek kosullara gére hazirlamaniz ve antrenmanlarinizda test etmeniz ¢ok
onemlidir. Agirhigi bir endise olarak gdrerek ¢ok minimalist olmamaya dikkat edilmelidir. Mantikh
secim yoluyla basari sansinizi ve performansinizi arttirabilirsiniz.

EKIPMAN: Giivenlik ve yarislarin iyi bir sekilde gergeklesmesini saglamak igin her katilimcinin
asagida belirtilen tim zorunlu ekipmanlara sahip olmasi gerekmektedir. Hava sartlari ve yarislarin
uzun saatler surmesi, ekipmanlarin zorunlu olmasindaki baslica etkenlerdir. Hava sartlarinin
durumuna goére organizasyon zorunlu ekipmanlarda degisiklik yapabilir ve bunu yarigsmacilara
bildirir. Her katihmci, organizatoérler tarafindan belirlenen zorunlu ekipmanlarini kayit esnasinda
sunmay! ve etkinlik boyunca yanlarinda bulundurmayi kabul eder.

ZORUNLU EKIPMANLAR

1. Yang sartlarina uygun ganta/yelek,

2. Tim yarig siuresince goriltr bicimde yerlestiriimis goégus numarasi,

3. Zamanlama cipi (Organizasyon tarafindan verilecektir),

4. Cep telefonu (Organizasyon ve acil durum numaralari kayith olmali ve yarisgiya yarigtan
Once, yaris sirasinda ve sonrasinda her zaman ulasilabilir olmalidir. Harici bir batarya tavsiye
edilir.),

5. Bardak (minimum 15cl),

6. En az 1 litre sivi kapasitesine sahip su sisesi, matara veya su torbasi (Pet sise kabul
edilmeyecektir),

7. Acil durum battaniyesi (1.40 x 2.00 minimum),

8. Duduk,

9. Elastik bandaj (en az 100 cm x 6 cm),

10. Daglarda kot hava kosullarina dayanacak sekilde tasarlanmisg, su gegirmez, nefes alabilen
ve kapusonlu ceket (tavsiye edilen minimum 10 000 Schmerber, Goretex 6zellikli),

11. Sapka, bandana veya bere,

12. Kimlik.

* Bu malzemeler goégus numarasi teslim edilirken ve kosu sirasinda herhangi bir noktada kontrol
edilebilir. Kontrol sonucunda zorunlu malzemelerden herhangi birisine sahip olmadigi belirlenen
katimci diskalifiye edilecek ve kosuya devam etmesine izin verilmeyecektir.
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