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Cursa de Muntanya

PRATDIP

Pratdip 17 de setembre de 2017 . Teniu en compte que el poble és petit, i hi han
POQUES PLACES DE PARKING , optimitzar el tema dels cotxes (4-5 per cotxe). Administreu bé
el temps per arribar a Pratdip.

(VEURE MAPA DEL FINAL — PARKING + SORTIDA)

8:30h del mati la Cursa Classic / 9h Cursa Cursa Ex press + Caminada, al pavello
municipal de Pratdip.

8:15h-8:30h (Cursa Classic) [/ 8:45h-9h (Cursa Express + Caminada).
Veure al final del document el mapa de la sortida.

Divendres (tarda): de 17h a 20h a La Roca Foradada Tarragona.

Dissabte (mati) : de 10h a 13:30h a La Roca Foradada Tarragona.

Diumenge (mati) : de 7:30h a 8:20h (Cursa Classic) i de 7:30h a 8:50h (Cursa Express i
Caminada) a Pratdip.

Cal presentar el DNI per recollir el dorsal (o fotocopia si és d’'una altre persona), aixi com la
llicencia els federats, en cas contrari se'ls haura de cobrar 3€ de llicéncia temporal.

Dels 550 participants hi ha 136 que no van inscriure’s abans del 1 d’agost i per tant no tenen la
talla assegurada de samarreta.

Donarem samarretes tal qual veniu a recollir el dor  sal, aixo vol dir que tindran més
possibilitats de trobar talles els que vinguin aban s a buscar el dorsal.



Tots els participants disposen dels segients serveis:
Guarda-roba 7:30h — 9h
wC
Dutxes
Obsequi: samarreta maniga llarga Tugawear Edicio Especial Cursa de Pratdip
Ambulancia
Fotografies
Dinar
Fisioterapia

Esta totalment prohibit embrutar qualsevol part dels circuits, no es poden
llencar gots de plastic fora dels punts de brossa, peces de fruita, geles, etc... Els voluntaris
anotaran el dorsal dels participants que embrutin el medi ambient i seran automaticament
desqualificats.

Trofeus Cursa Classic: Als 5 primers classificats masculins i femenins, i primer classificat de
cada categoria, premis no acumulables.

Trofeus Cursa Express: Als 3 primers classificats masculins i femenins, i primer classificat de
cada categoria, premis no acumulables.

Trofeus Equips:

Premi especial als 3 equips amb major nombre de participants (sumant el total entre la cursa
llarga, cursa curta i marxa). Deuran inscriure's amb el mateix Club. Queda exclos d'aquest premi
el C.E. Trail Tarraco.

Premi Visport:
Al 10é classificat masculi de la Cursa Classic i a la 10a classificada femenina de la Cursa
Express.

TEMPS DE CURSA

Temps max cursa Classic: 6H

Temps max cursa Express: 4H30

Temps de Tall cursa Classic: 3H30
(Coll de Guix - AV3 - 13K)




%
Distancia: 23,5 quilometres.
Desnivell positiu: 1700 metres.
Temps maxim: 6h.

Track circuit: https://es.wikiloc.com/wikiloc/view.do?id=18058418

Hi haura voluntaris que tancaran el circuit i recolliran les cintes i fletxes.

% & 1 °
Distancia: 15 quilometres.
Desnivell positiu: 1000 metres.
Temps maxim: 4h30.

Track circuit: http://es.wikiloc.com/wikiloc/view.do?id=13705627

Hi haura voluntaris que tancaran el circuit i recolliran les cintes i fletxes.
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Sistema d’hidratacié (min 0,5L)*

Jaqueta paravent amb caputxa

Menjar caloric semi-autosuficient*

Motxilla o equivalent, telefon mobil, bastons, manta termica...

*Recordeu que fara vent i una mica de fred al comen ¢ament, es la Serra de Llaberia i tenim
vent el 70% de l'any.



Es un terreny rocds i molt técnic, son quilometres lents, amb baixades dures i llargues, no
preneu mal, I'Gnic que heu de fer es gaudir d'un en  torn espectacular.

Punts conflictius:

Crestes de la Seda , preneu-vos amb calma la seva pujada, hi han passos aeris i els
voluntaris us ajudaran en tot moment.

Baixada Font del Bullidor (Classic) , baixada tecnica amb punts amb forca pendent.
Portell del Carreter i Portell de I'Estudiant son baixades molt técniques i equipades,
teniu molt a perdre i poc a guanyar, baixeu amb compte de no llencar pedres a la resta de
participants.

Tindreu punts que coincidireu corredors i _caminants, RESPECTEU-VOS, els corredors
demaneu pas i els caminants deixeu passar-los, tots formareu part de un gran dia i entre
tots ens hem d’ajudar.

Tindrem un equip de Reset Cardio que tancaran la Cursa Classic i la Caminada durant tot el
recorregut.

El cap de setmana baixen les temperatures, i junt
amb el vent de la Serra de Llaberia la sensaci6
térmica sera de fred.



Arturo: 639873335/ Victor: 677405584

Email: cetrailtarraco@gmail.com




#CursaPratdip pertany al Circuit de Curses per Muntanya Camp

de Tarragona 2017









