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. PROGRAMA

e DIVENSDRES 25 OCT:
o 18.00H A 21H: RECOLLIDA DE DORSALS
(PORT REFUGI NUM 1-OEST)
e DISSABTE 26 OCT
o 8H A 8.20H: RECOLLIDA DORSALS (sota
peticio)
o ACCES ZONA SORTIDA: 8.20H
o TANCAMENT ACCES SORTIDA: 8.40
o PARLAMENTS 8.45H
o SORTIDA 9.00H
o ARRIBADES: A PATIR 15H
o ENTREGA PREMIS: A MIDA QUE S’ARRIBA
e DIUMENGE 27 OCT
o CANVI D’HORA: A LES 3H SERAN LES 2H
o TANCAMENT DE META A LES 3H (HORA
VELLA)
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Secretaria
e SECRETARIA/DORSALS

o REFUGI NUM 1-OEST
e SORTIDA: PARKING GRAN
(NOMES ACCES ORGANITZACIO)
e PARKING AMB ACREDITACIO!:
o ZONA PORTUARIA, TOLDOS
BLANCS (BLAU AL MAPA)
o 2 ACREDITACIONS PER EQUIP.
e ALTRES PARKINGS (VERMELL, DE
PAGAMENT)

Meta

= - F.:_-' i
; ¥ b1 lllll|' ki
@hviarina Port Tarraco S TS

_{'I'.r

_'l'_ i ;
! " L
‘ 4
fr:'\- :,
g/
._’!f /
5 T
% f

i e A
|t i lII A W :_ "

i w [ - g b

J e

7)7/“ R Wl imes, ¢ -




e 100k / 70k / 50k

e PER EQUIP: MINIM 6 - MAXIM 7

e« OPCIONAL 1 XOFER (ACREDITAT)

e 1 VEHICLE ASSISTENCIA (2 MAXIM)

e RELLEUS: NOMES AL PUNTS DE CONTROL (CP)
e MINIM 3 SEMPRE EN CURSA

e SORTIDA | ARRIBADA PODEU ANAR TOT L'EQUIP
JUNT.
e RITME:
o 100K CORRENT
o /JOK CORRENT /CAMINANT
o 50K CAMINANT
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EQUIPS 100K

.4 «9PUNTSDE
CONTROL/AVITUALLAMENTS

e TIPUS: LIQUID - LLEUGER - SOLID
gl e ENTRE 8K | 14K

Yo e 18H/TEMPS DE TALL
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EQUIPS 70K

4 e 5PUNTSDE
CONTROL/AVITUALLAMENTS
e TIPUS: LIQUID - SOLID

Figeinn e ENTRE 8K | 14K

e 18H / TEMPS DE TALL




e 3PUNTS DE
CONTROL/AVITUALLAMENTS

e TIPUS: LIQUID - SOLID

e ENTRE 10K | 14K

e 12H / TEMPS APERTURA / TEMPS DE
TALL



Wzt o DAVANT CONTROLADOR ALS PC
#0707« EQUIP HA D’ARRIBAR JUNT.
77 e FINS QUE NO ARRIBI EL DARRER COMPONENT NO ES
=% DEIXASORTIR A UEQUIP RELLEVISTA.
"800 o INTERCANVI DEL “TESTIMONY’
V40477 e INTERCANVI MATERIAL OBLIGATORI EQUIP (SI CAL)
200 o DESPRES: ENTRADA AVITUALLAMENT
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LLIu ALAVIDA)
AVITUALLAMENTS

e CANVI: PODEN CONSUMIR ELS QUI ACABEN DE FER EL
TRAM CORRENT | TAMBE ELS QUI ESPEREN.
e TAMBE OBERT ALS XOFERS ACREDITATS
e AVITUALLAMENT SOLID: AMANIDES DE PASTA.
o 100K: BONASTRE /ALBINYANA / MASLLORENC/BRAFIM/
RIERA DE GAIA | PALLARESOS
o 70K: LA POBLA DE MONTORNES / SALOMO / RIERA DE
GAIA / PALLARESOS
o 50K: LA RIERA DE GAIA / PALLARESOS
o> MARCATGE DE DORSAL.
o 100k/70k: 2 PER PARTICIPANT/XOFER
o 50k: 1 PER PARTICIPANT/XOFER
o FIDEUA A META
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WC / VESTURIS / DUTXES

e TENIUWC A TOTS ELS PUNTS DE CONTROL
e TENIU DUTXES | VESTUARIS A:
o CP LA POBLA MONTORNES
o CP ALBINYANA
o CP MASLLORENC (aigua freda)
o CP SALOMO (no dutxa)
o o CP PALLARESOS
A META TENIU VESTUARI/WC i DUTXES
(poliesportiu Serrallo)
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DOCUMENTS TECNICS

< 0 o REGLAMENT
S nil e TIMING
e MATERIAL OBLIGATORI
yi2 % e TRACKS
2%t e PRE-LLIGAT BREAFING
272« COMUNICAT TECNIC
o> POT HAVER MES DE UN
> ENVIAMENT PER EMAIL DIJOUS 24 OCT




oriciaL 100K

SERVEIS

CRONO CONTROL

Distancia Distancia

WC + AVl Parcial
ON-LINE © KM

TARRAGONA M M| M © AIGUA
CP LA MORA M || & ) LIQUID

CP LA POBLA MONTORNES M |4 &1 @ LLEUGER
CP BONASTRE M || M © SOLID
CP ALBINYANA M |M| M © SOLID
CP MASLLORENC M |4 &1 @ SOLID
CP BRAFIM M |3 & ) SOLID

CP SALOMO M| A & © LLEUGER
CP LA RIERA GAIA M| Ed] © SOLID
CP ELS PALLARESQOS M | M | @ SOLID
CP TARRAGONA M |4 | @ META

TOTAL

107,2
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DADES

At:u:;;iada Ei’f:; F“r{ﬂ?' & DBZE?SRA HORA TANCAMENT
0,0 0
12,99 154 152 10:00 11:30
23,78 143 88 11:00 13:00
34.08 297 192 12:00 14:50
42 64 280 287 12:45 16:15
54.00 388 233 13:45 18:00
64.36 146 215 14:45 19:45
71,83 83 152 15:30 21:00
82,60 94 229 16:45 23:00
93.10 167 47 17:30 1:00
71 207 18:45 2:59
1823,0 1802,0

SERVICIOS: WC= Serveis /| 4= Servici Sanitan / CRONO ON-LINE= Sequiment on-line / CONTROL @ =

Aigua, etc) / LLEUGER (Liquids + Entrepans + caldo (nit), etc) / SOLID (Lleuger + pasta).

Jutge Controlador / AVITUALLAMENTS: LIQUID= (fruits secs, fruita, refrescos,

CANVID'HORA: ALES 3H=LES 2H:

TIMMING

100K / 70k / 50K
DISTANCIA PARCIAL

TEMPS APERTURA / TANCAMENT

TIPUS AVITUALLAMENT
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HORA HORA
OBERTURA | TANCAMENT
TARRAGONA BlE| = e AGUA 0.0 0 o | |
CP LA MORA B & o LIGUID 12,99 154 152 10:00 AM 12:15 PM
CP LA POBLA MONTORNES HF| B & =) SOLID 23,78 143 88 11:00 AM 3:00 PM
CP SALOMO M| &d]| M S SOLID 3537 | 248 | 139 | 12:00 PM 6:00 PM
CP LA RIERA GAIA M| &Ea] & o SOLID 46,14 | 04 229 1:00 PM 8:30 PM
CP ELS PALLARESOS & & o SOLID 5664 | 167 | 47 2:00 PM 11:30 PM
CP TARRAGONA |z |=m| & S META 70,77 71 207 | 3asem | 2:50:00° |

SERVICIOS: WC= Serveis / 4= Sernvici Sanitari / CROND ON-LINE= Seguiment on-line / CONTROL 2 = Jutge Controfador f AVITUALLAMENTS: LIQUID= {fruits secs,
fruita, refrescos, Aigua, etc) / LLEUGER (Liquids + Entrepans + caldo {(nit), etc) / SOLID (Lleuger + pasta).

“CANVI D'HORA: A LES 3H = LES 2H:

TIMMING

100K / 70k / 50K
DISTANCIA PARCIAL

TEMPS APERTURA / TANCAMENT
TIPUS AVITUALLAMENT
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SERVEIS DADES
LLIGA'T A LA VIDA TRAIL 2024 — —
we| & |cromo [conmrot| o |Pheancd| DISWRCE | parcial | parcial | HORA HORA
OF-LINE | = K KM O+{m) | D-{m} | OBERTURA | TANCAMENT
TARRAGONA || = z AIGUA 0.0 0 0 | |
CP LA MORA bl | & ] = LIGUID 12,99 154 | 152 11:00 AM 12:45 PM
CP LA RIERA GAIA ¥ | & ] = SOLID 27,37 177 159 1:30 PM 4:00 PM
CP ELS PALLARESOS bl | B 1 & SOLID 37,87 167 47 J:30 PM :00 PM
CP TARRAGONA M | B i o META 52,00 M | 207 5:30 PM 10:00 PM
TOTAL | 520 | 569,0 5650
SERVICIOSN: WC= Serveis [ 4= Senvicl Sanitan { CRONO ON-LINE= Seguiment on-line /| CONTROL & = Jutge Controlador [ AVITUALLAMENTS: LIQLID= (fruits secs,
fruita, refrescos, Algua, etc) /LLEUGER {Liquids + Entrepans + caldo (nit), etc) ! SOLID (Lleuger + pasta).

e 100K / 70k / 50K

TI M M I NG e DISTANCIA PARCIAL
e TEMPS APERTURA / TANCAMENT
e TIPUS AVITUALLAMENT



MATERIAL OBLIGATORI EN CURSA
LLIGA'T A LA VIDA TRAIL
CATALA

MATERIAL INDIVIDUAL (material a portar cada corredor quan estigui corrent)

Dorsal visible v
4 imperdibles (o equivalent per la subjeccio de dorsal) v
Motxila o equivalent v
Menjar caloric per a ser autosuficient durant cada tram v
Sistema hidratacio amb liquid X (MIN. 0,5L)
Got reutilizable (per beure al final de cada tram) v
Telefon mobil amb bateria v
Llanterna frontal i un joc de piles de recanvi (entre les 16h tarda i les 03h mati)* v
Llum vermella de posicio trassera (tipus pilot de bici) (entre les 16h tarda i les 03h mati)* v
Jaqueta paravent (en cas de previsié adversa haurd de ser JAQUETA IMPERMEABLE AMB CAPUTXA) v

MATERIAL PER EQUIP (material a portar sempre en cursa per |I'equip)

GPS (serveixen dsipositius telefons movils)

Testimoni (material de relleu) v
3 Mantes de supervivéencia (220 x 140 cm) v
Farmaciola: vena elastica tapping (minim 80cm x 3cm), antiseptic v

*Tots els corredors hauran de ser coneixedors | actuar segons la Llei de Seguretat Vial en vigor
durant I'esdeveniment. Resaltem l'article 123 (Circulacio Nocturna) en referencia a

I'as de material reflectant (la llum blanca davant i vermella darrera per exemple): visible a 150 metres i

homologat (Real Decreto 1407/1992).

MATERIAL DE SEGURETAT (48h abans de la cursa podrem activar tot o part d'aguest altre material):

Augment capacitat impermeable jagueta.

Folre polar o samarreta termica maniga llarga (min. 110g)

Buff/gorro

Guants

Malles/pantald per sota genoll

MATERIAL
OBLIGATORI

e INDIVIDUAL
e EQUIP
e EXTRA
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SEGURETAT

e MATERIAL OBLIGATORI: INDIVIDUAL | EQUIP
o OPCIO D'ACTIVAR MATERIAL EXTRA
e MARXA ESPORTIVA SENSE PREFERENCIA A LA VIA:
o RESPONSABILITAT ES DEL PARTICIPANT
o NO PRIORITAT
o CODI CIRCULACIO
o DINS POBLES PER VORERES | PAS VIANANTS
o> NOMES PER CARRER ELS PRIMERS 500M
e MATERIAL REFLECTANT HOMOLOGAT: 150M VISIBLE (LLUM BLANCA |
VERMELLA)
e TELF SOS AL DORSAL
e MAI DEIXEU SOL A UN COMPANY LESIONAT.
e EQUIPS SEMPRE JUNTS.
e COMPARTIR UBICACIO WHATSAP TEMPS REAL
e NO ESTA PERMES LA PARTCIPACIO AMB MASCOTES
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.| MARCATGE

e CINTA LLIGA'T A LA VIDA TRAIL

o A PARTIR BRAFIM: AMB REFLECTANT

e NO MARCATGE DINS ELS NUCLIS URBANS

e ATENCIO POSSIBLES SABOTATGES: DISPOSEU DE
GPS X EQUIP.

o ASSISTENS: FLETXES BLAVES DE PARKING

e INCIDENCIES PALLARESOS (ALTRES CINTES?)

e PERILL

e CREUAMENT

e FLETXES VERMELLES: CRUILLES | CANVIS DE CAMI.

e FLETXES BLAVES / TARONGES TRAM EXTRA
/0K/50K
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100K/70K/50K / TOT EL 70K / NOMES TRAM 3: 50K / NOMES TRAM 2:
RECORREGUT LA POBLA MONTORNES DESVIO (T-214)
A SALOMO A RIERA DE GAIA
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NO FER UN TRAM

e TANCAMENT CONTROL O ALTRES

e 1 TRAM PER EQUIP MAXIM (EXCEPTE EL PRIMER |
DARRER TRAM)

e EQUIP ES DESPLACA PELS SEUS MEDIS FINS AL
SEGUENT PUNT DE CONTROL

e CAL AVISAR AL CONTROLADOR: US DONA LA
NOVA SORTIDA.

e ES PENALITZA AMB EL TEMPS DEL DARRER EN EL
TRAM NO FET + 1HORA.
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ROAD BOOK

e DOCUMENT PER PODER ANAR D'UN LLOC A
L’ALTRE ELS ASISTENTS

e |[TINERI, HORARIS, GOOGLE MAPS.

e AL WEB A PARTIR DE DIMECRES 23 OCTUBRE
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RESPECTE MEDI AMBIENT

p e CAL RESPECTAR LA FLORA | LA FAUNA
~iwit e CAL RESPECTAR EL PATRIMONI
e NO LLENCAR BROSSA NI EMBRUTAR LA
sie B MUNTANYA
“o%s% e CALRESPECTAR ALS VILATANS: ACTIVITATS
2% % LLEURE, PAGESIA O ALTRES.
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PREMIACIO

e MEDALLA FINISHER PER TOTHOM QUE ACABI.
e TROFEU A:

o 1ER EQUIP MASCULI

o 1ER EQUIP MIXTE

> 1ER EQUIP FEMENI

> DARRER EQUIP DE LA DISTANCIA
e TROFEUS PER 100K / 70K / | 50K
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