Programul activitatilor - Maratonul Dacilor

Draga alergatorule de cursa lunga,

Te felicit pentru alegerea pe care ai facut-o pentru data de 29 august, de a alerga la
Maratonul Dacilor pe urmele strabunilor. Isi urez o cursa placuta de care sa-ti aduci aminte
cu placere!

Te rog sa iei in considerate urmatoarele informatii despre maraton.

Cinci elemente necesita atentie:

- Traseul se afla in Rezervatia Gradistea Muncelului - Cioclovina. Rugaminte este s avem
grija cu deseurile pe care le facem pe traseu. In punctele de alimentare sunt saci pentru
gunoi. Nu aruncati deseuri pe traseu, indiferent cat de mici sunt.

- Traseul trece prin situri din patrimoniul UNESCO.

- Startul si sosirea vor fi in locuri diferite. Va rog sa& manifestati intelegere la transferul de la
Sarmizegetusa la Costesti (orele 13.00-17.30 cu microbuz de 20 de locuri) pentru posibilele
intarzieri datorate si traficului din zona. Ar fi de preferat sa aveti haine uscate in bagaj.

- Drumul de masina de la Costesti la Sarmizegetusa va fi in lucru, motiv pentru care este
posibil s fie restrictie de circulatie (perioada 24 august - 20 decembrie). Voi face tot posibilul
ca insotitorii participantilor sa aiba acces cu masina pe drumul spre Sarmizegetusa Regia.

- Lipsa semnalului la telefon. Pe majoritatea traseului nu exista semnal la telefoanele mobile.
Pe traseu vom avea doua salvari si asistenta serviciului salvamont Hunedoara, dar cel mai
bine este s& nu ne supunem la riscuri fizice inutile. In cazul unor situatii deosebite se poate
apela serviciul 112.

Puncte de alimentare

Pe traseul de maraton vom avea 5 puncte de alimentare, iar pe cel de semi-maraton 3
puncte (punctele 2,3 si 5), dupa cum urmeaza:

- Punctul 1 - km 4 - in Costesti, langa Centrul de Agrement

- Punctul 2 - km 11 (respectiv km 7 la semi-maraton) in satul Tarsa
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- Punctul 3 la - km 16 (respectiv km 11 la semi-maraton) in Prihodiste la fosta scoala. Acest
punct de alimentare este folosit de alergatorii de la proba de maraton si la intoarcerea de la
cetatea Piatra Rosie la km 30.

- Punctul 4 la Piatra Rosie, in curtea domnului Filon Grecu, padurarul zonei.

- Punctul 5 la 2 km dupa Gradistea de Munte - km 36 (respectiv km 17 la semi-maraton). La
acest punct vinde miere Stefan Decebal Achim. La intoarcerea de la Sarmizegetusa puteti
cumpara produse apicole si alte produse naturale facute cu produse din zona (gem,
zacusca, afinata etc.).

Traseul trece pe langa un izvor cu apa potabila la km 39 (km 21 la semi-maraton), chiar
inainte de Fetele Albe. Participantii sunt obligati sa aiba un bidon de apa cu ei de minim 500
ml. La punctele de alimentare nu vor fi pahare pentru apa.

La punctele de alimentare vom avea apa, ISOSTAR, fructe uscate si miere, polen, gem
oferite de apicultorul Stefan Decebal Achim. Punctul 1 va fi numai punct de hidratare.

Ridicarea kitului

Ridicarea kit-ului de participare se va face de la Centrul de Agrement Costesti, la 100
de metri de locul de START, dupa cum urmeaza: joi 27 august 18.00-21.00, vineri 28 august
16.00-23.00. Sedinta tehnica are loc pe 28 august ora 21.00, la Centrul de Agrement
Costesti. Participantii la maraton si semi-maraton pot sa-si lase echipament de schimb la
locul de start, respectiv Costesti, la microbuzul care va aduce participantii de la
Sarmizegetusa la Costesti. Echipamentul de schimb va fi transportat la Sarmizegetusa
Regia, de unde poate fi preluat de fiecare participant.

Program 29 august 2015

Startul de probele de maraton si semi-maraton va avea loc la iesirea din Costesti, de la
poarta pe care sunt Decebal si Traian.

- ora 7.00 Start proba de Maraton de la Costesti. Participantii care nu ajung in punctul de
control Prihodiste (la km 16) la ora 11.00 vor fi descalificati si vor putea continua cursa pe
traseul de semi-maraton. Timpul limita la km 30, la a doua trecere la Prihodiste este de 7
ore.

- ora 9.00 Start proba de Semi-maraton - Costesti. Ora limita pentru proba de semi-maraton
este 16.00.



- ora 19.00 festivitatea de premiere la Costesti, in zona scenei de langa locul de START. in
cazul in care va fi ploaie vom organiza festivitatea de premiere la Centrul de Agrement
Costesti.

- Transferul participantilor de la linia de sosire la Costesti. Dupa terminarea cursei
participantii vor fi preluati cu un microbuz de la Sarmizegetusa Regia la Costesti. Microbuzul
va incepe sa preia oamenii in grupuri de 20 incepand cu ora 13.00 si pana la ora 17.00.
Participantii la cursa sunt invitati sa ia masa dupa cursa, la Centrul de Agrement din Costesti,
la 100 metri de locul de start.

Bagajele participantilor vor fi preluate la Sarmizegetusa. Bagajele vor fi puse in saci de
plastic care vor avea etichete cu numarul participantului. La Costesti bagajele vor fi preluate
la Centrul de Agrement. in microbuzul cu care vor fi adusi participantii de la Sarmizegetusa.

Descrierea traseelor

Traseele de maraton si semi-maraton vor fi prin rezervatia Gradistea Muncelului-Cioclovina.
Traseele vor fi marcare cu punct rosu pe pietrele aflate la nivelul solului si unde este cazul cu
banda rosie cu alb. Traseul de semi-maraton este inclus in cel de maraton. Traseul de
maraton are incluse doua bucle suplimentare pe care se ajunge la cetatile Costesti-Cetatuie
si Piatra Rosie. Aceste bucle au 4,5 km si 14 km. Traseul de maraton are 42,5 km, iar cel de
semi-maraton 24 de km. Traseele trec prin curti private unde vom fintalni cateva porti. Dupa
trecerea noastra este recomandat sa inchidem aceste porti. Vom avea o salvare in punctul
de alimentare din Prihodiste si o salvare la finalul cursei, la Sarmizegetusa Regia. Descrierea
traseul se poate vizualiza si pe filmul postat pe site-ul maratonului.

Descrierea traseului de maraton ( aproximativ 42.5 km)
(traseului de pe harta de mai jos i se aplica o corectie de 0.5 km datorata unei erori)

Traseul va fi marcat cu benzi rosu-albe si/sau puncte cu vopsea rosie la nivelul solului.
Participantii sunt rugati sa aiba un bidon pentru apa in timpul cursei, pentru a evita poluarea
zonei cu pahare de plastic. in zona rezervatiei Gradistea Cioclovina sunt vipere, dar este
foarte putin probabil sa fie intélnite pe traseul maratonului.

km 0 - Poarta din Costesti - Startul se da de la poarta de la iesirea din Costesti. Traseul
face dreapta la 50 de metri de la start, traverseaza podul si face din nou dreapta pe drumul
cu pietris care merge spre cetatea Cotesti-Cetatuie. Dupa 2,5 km se ajunge in cetate.

km 2,5 - Cetatea Costesti-Cetatuie - Traseul traverseaza cetatea, coboara la sanctuar si
dupa care urmareste drumul prin padure ajungand la km 4,5 din nou in Costesti. Cetatea
Cetatuie este sit in patrimoniul mondial UNESCO, construita in sec. | 1.Hr., fosta capitala in
perioada lui Burebista (82 1.Hr. - 44 i.Hr.)

km 4,5 - Costesti spre cetatea Blidaru sit in patrimoniul UNESCO - Traseul urca abrupt
pe poteca din padure pe marcaj banda albastra, cu diferenta de nivel de 400 de metri. De
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aici traseul este comun cu cel de semi-maraton pana in punctul de alimentare de la
Prihodiste PA 3. Vezi descrierea la proba de semi-maraton pana la km 12.

km 16-20 La PA 3 de la Prihodiste traseul de maraton face dreapta in coboréare usoara
urmarind marcaj triunghi rosu pana in satul Alun. La km 20 se face stanga pe o punte din
lemn spre cetatea Piatra Rosie.

km 22 La Cetatea Piatra Rosie este jumatatea cursei. Dupa urcare pana in cetate se
coboara la spre PA 4, in curtea domnului Filon, care este padurar in zona.

km 22-26 De la PA 4 se urca km, urmarind triunghiul rosu pana la sténa din Poiana Omului.
Se spune ca la Poiana Omului a fost locul in care Decebal s-a sinucis.

km 26-30 La Poiana Omului se intersecteaza drumul forestier marcat cu banda albastra.
Acolo traseul marcat cu triunghi rosu face stanga spre Prihodiste. La Prihodiste se ajunge
din nou in PA 3 si se coboara in drepta spre Gradistea de Munte, traseu comun pana la final
cu cel de semi-maraton.

km 30-42. Descrierea traseului este comuna cu cea a traseului de semi-maraton (km 12 la
finalul cursei).

Descrierea traseului de semimaraton (traseul este comun cu cel de maraton pana la
final) (aproximativ 24 km)

km 0 Poarta din Costesti - Startul se va da de la iesirea din Costesti, langa Centrul de
Agrement pentru Tineret din Costesti.

km 2 - cetatea Blidaru sit in patrimoniul UNESCO - Traseul urca abrupt pe poteca din
padure pe marcaj banda albastra, cu diferenta de nivel de 400 de metri. Este recomandat
pentru participantii la proba de semi-maraton sa faca o incalzire consistenta inainte de cursa.
De la cetate participantii se intorc 100 de m pentru a urmarii traseul, marcat cu banda
albastra, care merge spre satul Tarsa.

km 6 - De la Blidaru traseul trece prin padure si prin cateva fanete. Participantii vor avea de
trecut prin cateva porti. Este recomandat sa lasam dupa trecerea noastra portile inchise.
Traseul urca pana in satul Tarsa pe poteca si drum de pamant unde se intersecteaza cu
drumul comunal asfaltat ih dreptul scolii. La interesectia cu drumul comunal se face stanga
spre Tarsa.

km 7 - Punct de alimentare PA 2 in curtea doamnei Neluta.

km 7 - 12 Traseul din Tarsa este pe asfalt, pana la intrarea in satul Prihodiste, in dreptul
scolii, unde traseul de semi-maraton face stanga spre Gradistea de Munte. Aici vom avea
punctul de alimentare PA 3.



km 12-15 Traseul merge in stanga, ocolind prin fata fostei scoli si coboara 3 km prin padure
pana in satul Gradistea de Munte.

km 15-17,5 Traseul merge paralel cu drumul comunal de pietris ce urca usor la
Sarmizegetusa Regia, pe partea dreapta a raului Gradiste pana la primul pod, unde veti
traversa raul si va veti intoarce 100 de metri spre casa apicultorului Decebal Achim. Acolo va
fi punct de alimentare cu produse naturale din zona (miere, polen gem etc..).

km 17,5-21,5 Traseul urca abrupt prin partea dreapta a casei lui Decebal prin padure pana
pe culmile dealurilor din partea stanga a vaii spre cetatea Fetele Albe. Acolo se face dreapta
spre Fetele Albe. Traseul trece pe langa cateva locuinte urmarind drumul forestier pana
intersecteaza traseul marcat cu triunghi albastru care merge la Fetele Albe.

km 21,5-22 Traseul va trece direct prin cetatea Fetele Albe. Sunt dileme daca a fost cetatea
sau doar o asezare importanta. De la Fetele Albe se coboara aproximativ 700 m pana cand
se intersecteaza drumul de masina ce merge la Sarmizegetusa Regia.

km 22-24 Traseul intersecteaza drumul de masina si raul Gradiste si urca perpendicular si
abrupt 500 de m pana intersecteaza "drumul antic", marcat cu cruce rosie (acolo se face
stanga). Aceasta urcare este foarte abrupta, avand pentru 500 de m o diferenta de nivel
pozitiva de 200 de m. Se urca usor pe "drumul antic" pana la final.

km 24 Sosirea la Sarmizegetusa Regia - sit inclus in patrimoniul UNESCO. Cetatea se afla
pe dealul Grasistei, la peste 1000 de metri altitudine si a fost centrul strategic al sistemului
defensiv din Muntii Orastiei, precum si centrul spiritual al dacilor.



