La TRESVOLTADA 4° Edicié La

TRESVOLTADA

REGLAMENT

AUTOSUFICIENCIA

La norma principal de |la Tresvoltada és ser autosuficient.

Aquesta trobada NO té un caire competitiu ni és una cursa. Ans al
contrarilll Pretenem crear un espai de trobada on fer tants kms, desnivell i
hores de muntanya com vulgueu i pugueu.

Ens regim pel principi de la muntanya en autonomia, és a dir, la capacitat
de que cadascu esculli el seu recorregut amb autosuficiencia. Tant des del
punt de vista alimentari com de vestuari o de seguretat.

Cada participant ha de dur en tot moment el material obligatorii el track i
road-book corresponent al recorregut que s’ha inscrit. (Caminada, 20K, 40K
0 60K)

Hi hauran punts d'avituallament:

e Recorregut llarg (60K) : 2 avituallaments + 1a meta.
Recorregut mig (40K) : T avituallament +1a meta.

e Recorregut curt (20K) i Recorregut caminada (13 K): 1 avituallament a
meta.

MATERIAL RECOMANAT

e Calcat i roba adequada.

e Jagueta impermeable (minim 10.000 Schmerber, amb
caputxa i maniga llarga).

e Manta termica de supervivencia (minim 140cm x 200cm)
e Guants termics.

e Rellotge i/o GPS amb els tracks descarregats.

e Road-books descarregats al mobil o impresos.

e Got reutilitzable.

e Reserva alimentaria d'acord amb la volta a fer.



e Sistema d’hidratacio.

e Telefon Mmobil (amb el nUmero de contacte que us
donarem, guardat)

e Malles llargues. (s'accepta combinacié de pirates i mitjons
alts/perneres)

e Samarreta técnica de maniga llarga. (no s'accepta la
combinacié maniga curta i “manguitus”)

e “Tape” adhesiu per una cura funcional. (minim un metre)

ENTREGA DE “DORSALS”

06:30 a 7:45 entrega de dorsals.
A mesura que aneu arribant a la zona de sortida (Talld) haureu de donar-nos:

e Document d'omissié de responsabilitat per part de l'organitzacié de la
Tresvoltada signat. (el trobareu més avall)

|"

L'organitzacié us facilitara un “dorsal” i I'haureu d’ensenyar al sortir i a I'arribar.

SORTIDA | ARRIBADA

08:00 h Sortida de totes les distancies excepte la caminada que es sortira a les
09:00 h..
L'hora maxima d'arribada sera a les 21h. (13 hores des de la sortida)

SOLIDARITAT

La totalitat de l'aportacié econdmica que es fa en el moment de la
inscripcidé anira a causes socials del municipi per tal d'aportar el nostre
granet de sorra i ajudar tant com es pugui.



OMISSIO DE RESPONSABILITAT

LA

‘LA TRESVOLTADA" TRESVOLTADA

Amb la signatura d'aquest present text valido el reglament i declaro que es
tracta d'una activitat de participacido completament gratuita i voluntaria.
Eximint aixi de tota responsabilitat els promotors d'aquesta activitat.

Es tracta d'una activitat de participacio individual i voluntaria.

A més a meés, em comprometo a seguir totes les normes sanitaries
estipulades pels promotors de I'esdeveniment i/o vigents i a dur tot el
material obligatori.

Accepto voluntariament

Nom del corredor/a:
Data:
Signatura



