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JEUDI

13h00

Conférence de presse
14h00 a 16h00

Trail running Film Festival
16h15

Briefing d’avant course
pour Ultra de Provence

18h00

Concert scéne ouverte

Cap a Lure
81 km / 3530m+

VENDREDI

10h00 & 22h00

Retrait des dossards
pour toutes les courses
13h00 a 15h00

Trail running Film Festival
17h00 Départ THP junior

19h45 Concert/ DJ

20h00

Départ de I'Ultra de Provence
22h00

Fin de remise des dossards
00h00

fin de buvette / fin concert

SAMEDI

04h00 Accueil Coureurs

Retrait des dossards

05h00 Départ Cap a Lure

07h00 Départ Marathon - Lardiers
09h00 Départ Les Bories/ MN29
11h10 1eres arrivées Les Bories

11h45 1éres arrivées Marathon de Lure
12h00 1eres arrivées MN 29

13h30 1éres arrivées Cap a Lure
14h00 1eres arrivées de I'Ultra
EETRemise de prix Les Bories/MN 29
EELTlJRemise de prix Marathon de Lure

EELTT Remise de prix Cap & Lure
23h00 Derniéres arrivées de Cap a Lure

PROGRAMME

DIMANCHE

07h00 Accueil Coureurs

Retrait des dossards

08h00 Départ Les Mourres

08h05 Départ Marche nordique 18
09h00 Départ THP solidaire

09h40 1éeres arrivées THP solidaire
10h10 1eres arrivées Les Mourres
10h30 1eres arrivées MN 18
EELEL] Remise de prix

(Ultra, Les Mourres, MN18 & solidaire)
14h00 Dernieres arrivées de 'Ultra
15h00 Fermeture du village THP
18h00 Ouverture stand food
18h30 Rassemblement
Bénévoles/prestataires/partenaires
19h00 Projection 1er film THP 2023
19h30 Concert de cl6ture

23h00 Fermeture buvette

00h00 Fin du THP 2023
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arrivée ACCOMP
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GRADINS
k e CUISINE
COURSE GRANDE SCENE e

RAVITO CINEMA

ARRIVEE SALON VIP
CAR PODIUM ECRAN GEANT

SCENE

PLATEAU REMISE EXTERIEURE
INTERVIEW DES
RECOMPENSES

Jeux en bois
enfants

ESPACE SOIN dédiés aux coureurs !
Ostéopathe (IFOGA)
Kinésithérapeutes

ESPACES REPAS ESPACE EXPOSANTS

Buvette 1. Les Raymondes
Buvette THP (intérieur et extérieur) 2. Century 21

3. Voltalia
Repas coureurs & accompagnants 4. SwissPeaks
Assiettes repas et grandes tablées ! avec Petit Epeautre

1 5. La Cordeliére
de la ferme de les Truques (Forcalquier) 6. Fondation Maladies Rares
Bar a salades tous les midis ’

7. Crédit Agricole
8. Boutique THP

Foodtrucks 9. Département 04

Jeudi soir, vendredi midi/soir, samedi et dimanche midi.
Le Crépiot : crépes salées et sucrées

Jaco & Giro : bar a pates

La Réunion dans vos assiettes : cuisine réunionnaise

CONSIGNES

PLAN DU VILLAGE

VILLAGE THP

Espace Bonne Fontaine

a2

Espace ﬁ@
détente A

coureur A
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Heure du depart

TEMPS DE PASSAGE

BARRIERE HORAIRE

Heure d'arrivae

Temps de course

(AL
. ler | Demier ler Demier | 1 | Demier
Forcalquier Limans 5400 500 13,2 13,2 &85 685 -624] -624 6% T38| 119 238|
Limans Recher d'Ongles Ravita | 6:19 738 7.3 20,7 291 976 =237 841 706 9:I3| 206 413
Rocher d'Ongles Lardiers contrale 706 9:13 6,5 29,2 238 1214 -B7| -948 741 I'IIEHI 241 523
Lardiers Baisse de Malcort Ravito 2 741 1023 10,5 39,7 Bel 2075 -264] -1212 851 |3-""3| EE]) B:53
Balsse de Malcort Crétes de Lure Contrale 851 1353 74 47,1 672 2747 -334 -1 546 936 |5-“5I 436 IMEI
Crites de Lure Station de Lure Ravito 3 F:36 1545 4.5 51,6 178 2915 -1 208) -2 754 957 16:30 457
Saint-Etienne-les-Orgues
Station de Lure Saint Etienne les Orgues  [Ravito 4 757 1630 9.7 61,3 13 1938 -138 -1992 1042 1607 542
BH 18h00
;“:r;‘ui:'“"““ les Fontienne Ravito 5 1042) 1847 9.0 703 22| 3200 s| -2987 nai|  iessl 63
Fontlenne Forealquier Ravito 6 nail 1985 10,9 81,2 330) 3530 s23|  -3s10 i2s| 2084  72s e
i ¢ Y . . ; ’
d : BH 23h00
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MATERIEL POUR
VOTRE COUREUR

L'organisation se réserve le droit de compléter et/ou modifier la liste de matériel obligatoire en
fonction des conditions météorologiques avec notamment la mise en place d'un pack « Canicule »

et/ou d'un pack « Intempéries / Grand froid » dont le détail est précisé ci-dessous. Une fois activeés, ces
packs sont OBLIGATOIRES.

Pack « Canicule » Pack « Intempéries/ Grand froid »
e |unettes de soleil e Vétement chaud de rechange type Couche
e (Casquette saharienne ou toute combinaison intermédiaire (2eme couche) utilisée entre la Tere
permettant de couvrir entierement la téte et la nugue couche et la veste étanche avec capuche. Textile
e Creme solaire exclut : coton.
e Réserve d'eau minimum 2 litres e Recommandation : veste polaire ou chaude

compressible.

e Un collant ou pantalon de course jambes longues
recouvrant la totalité de la jambe ou une
combinaison de pantalon et chaussettes hautes
recouvrant la totalité de la jambe.

e Bonnet/ paire de gants

* Lunettes de soleil
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MATERIEL DU COUREUR

Matériel obligatoire Matériel recommandé

e Dossard + Tracker GPS + puce * Une montre lisant les traces GPX pour indiquer

e Unsifflet / Un gobelet / Une couverture de survie le parcours (exemple Garmin, Suunto, etc.)

e Un téléphone portable allumé et en état de et/ou une application sur smartphone
marche avec une batterie pour le recharger permettant la méme chose (exemple : Trail

* Une réserve d'eau d'au moins 1,5 litres Connect)

e Une casquette ou un Tour de cou e Une réserve d'eau dau moins 2,0 litres

e Lampe Frontale en état de marche avec batterie e Lunettes de soleil
de rechange (ou piles de rechange selon le e Bande adhésive large pouvant servir de
modele) Strapping

* Une veste étanche a l'eau et au vent avec capuche. * Paquet de mouchoirs.

e Réserve alimentaire au minimum de 800 Kcal e Batons de Trail : Attention, il est interdit de
(barres, gels énergétiques...) laisser ses batons de Trail une fois la course

e Unvétement chaud de rechange type 1ere commenceée. Il faut finir 'épreuve avec. Aucun

couche chaude baton sera admis dans les sacs d'allegement.
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Pour assurer votre sécurité, votre chronometrage et votre suivi durant les courses
(Ultra de Provence et Cap a Lure), vous serez équipés de puces sur votre sac a
dos et de trackers GPS.

Le tracker doit, en tout temps, impérativement avoir la téte vers le haut et avoir la
vue au ciel.

Il doit eétre fixé a I'extérieur et sur le dessus de votre sac a dos.

La puce doit étre fixée a l'extérieur et a votre droite. Attention a utiliser ['attache
rapide correctement pour que vous ne perdiez pas la puce durant la course.

I est normal que la puce et le tracker n'aient pas votre numeéro de dossard ! Cela
n'empéche en rien 'attribution correcte faite manuellement avant la course.

OBLIGATOIRE
Pour récupérer votre dossard, il est impératif de venir avec votre sac de course
afin de pouvoir fixer le tracker GPS qui vous suivra toute la course
Une caution vous sera demandée : soit une piece d'identité, soit 100 €
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Le tracker GPS sera fixé
obligatoirement par l'organisation
en haut a droite de votre sac de
course (sur la bretelle)




Cap a Lure

81 km / 3530m+

FORMULAIRE MEDICAL

o Afin d'améliorer votre prise en charge sanitaire durant I'évenement, le service médical vous invite a
répondre a un questionnaire Santé d'une dizaine de questions.

e \Os réponses seront ajoutées a votre dossier médical événementiel Logicoss et ainsi directement
consultables par les soignants durant I'évenement afin d'améliorer votre prise en charge.

D O':(ever Adhésion de

50
Pour les Patients 70%

Un questionnaire &

des modules de sensibilisation en 10min des
participants
1 e-mail 10 Questions Santé 10min de Conseils Santé

ogicoss

S L S
" .
=

Yok YR e 6

Questionner ‘ Eduquer

pour mieux | pour moins
soigner soigner

e b it s et s e e R et Directement accessibles aux soignants en cas
et i de consultation

65
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e Uniquement possible au niveau des
ravitaillements

e Sur les ravitaillements liquides,
'assistance ne peut proposer a son
coureur gue des boissons pour
'hydratation.

ASSISTANCE COUREUR

e Sur les ravitaillements solides,
'assistance peut proposer a son
coureur boisson et alimentation

e | orsqu'un coureur.euse décide de
partir avec ses batons, il/elle doit
les garder toute la course
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9 LES YBOURGUES : KM 7
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Y
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e Accessible par la route D950

\ | f 1,-,_; e De Forcalguier en direction de
'd'ﬂ 339“'5' k’\ Banon
!, e Sougls “ﬁ% e Possibilité de se garer ; faire

AR AN attention a la circulation
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9 LIMANS : KM 13

e Superbe village a visiter

e Facilement accessible par la
route D950 puis la D313

e ? parking disponibles au centre
du village

e Bistrot de pays

e Pas d'assistance
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9 ONGLES : KM 22

R1 COMPLET

7 G
I L ’
1 i |

le Bas St-Sargues

e Superbe village a visiter

e Facilement accessible par la
route D950 puisla D112

e Parking pour se garer sur la
place du village

e Possibilité d'assistance
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9 LARDIERS : KM 29

R2 complet / BH1:11h00

e Superbe village a visiter
e Facilement accessible parla D12
e Parking pour se garer indiqué

sur place
3s IR © e Possibilité d'assistance
A \ $ A8 ~ N .
i 5,owc“é-mﬂ7ﬁ” ~*7 e Barriere horaire 1:11h00
~—775(de la Ganasse- 27 { ‘
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|, 15, 1IANges VAo NN 7 St-Claude N
r 1 ° c’.m. G’? /f

_ /




) Capalure

81 km / 3530m+

o=

o

W“'

9 BAISSE DE MALCORT :
KM 40

R3 COMPLET

e Avant d'attaquer le sommet de
'Homme

e Pas accessible pour les
accompagnants
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LES ANTENNES
(SOMMET) : KM 73

Sommet de la montagne de
Lure a 1826 m

Accessible par la route D113
Parking pour les voitures
Pas d'assistance possible
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9 STATION DE LURE :
KM 51

R4 COMPLET

e Acces de Saint-Etienne-les-
Orgues parla D113

e Jere station de ski des Alpes de
Haute Provence

e Parking pour se garer

e Possibilité d'assistance

‘
3
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9 SAINT-ETIENNE-LES-
ORGUES : KM 61
R5 COMPLET
BH2 : 18HO0O

e Superbe village au pied de la
Montagne de Lure

e Facile d'acces par laroute D113

e Parking pour se garer a la
meédiatheque

e Possibilité d'assistance

e Barriere horaire 2 : 18h00
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9 FONTIENNE : KM 70
R6 COMPLET

e Superbe village

e Facile d'acces avec parking au
niveau de |a salle des fétes (lieu
du ravitaillement)

e Dernier ravitaillement avant
'arrivée

e Assistance possible




Cap a Lure
81 km / 3530m+

9 LES TRUQUES : KM 75

e | es derniers kilometres avant la
igne d'arrivée a Forcalquier

e Attention pour les
accompagnants (difficile d'étre
la et a I'arrivee a temps pour
accueillir vos champion.ne.s

e Acces par la route de Sigonce
(direction Ferme des Trugues)

e Pas d'assistance possible
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9 LES MOURRES : KM 77

e Site emblématique de Forcalquier
e Formations calcaires en forme de
visages (Les Mourres = Visages en

provencal) / Témoin de la présence
de la merilya 25 millions d'années
e Acces facile par la route a partir de

Fontienne ou de Forcalquier

e Parking pour se garer mais peu de

places

e Site naturel protége

e Attention : difficile d'étre la et a
'arrivée avant votre coureur

e Pas d'assistance possible
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HP

9 FORCALQUIER : ARRIVEE

Arrivée

T-shirt ASICS THP pour tous les
FINISHER

Ravitaillemment complet

Soins Osteo / Kiné

Sanitaires

Repas coureur (compris dans le
dossard pour le 167 km, 81 km et
53 km) et accompagnant (payant)
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C'est la possibilité de suivre ton coureur sur

https://www.ultratiming.be/evenement/t
rail-de-haute-provence

https://mythp.live




REPAS COUREUR

e Le repas coureur et le repas accompagnant
seront servis au village THP sur présentation du
dossard et/ou du bracelet de samedi 12h au
dimanche 12h

e Repas coureur (compris dans le dossard pour le
167 km, 81 km et 53 km)

e Pour les autres courses et les accompagnants le
repas est payant (sur place ou a l'inscription)

e ||y aura également des foodtrucks

iap

([©BastLemaire
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Ton sac coureur est constitué de :

1 sac coureur

Une veste sans manche THP

Une mignonette Distilleries et Domaines de
Provence (DDP)

Un marqgue page bon de réduction de DDP
Une bouteille de St Yorre

Un gel Baume du Tigre

Un journal Haute Provence Info

Un programme officiel THP

Un bon d'achat chez Carrefour Express de

Forcalquier

SAC COUREUR

www.traildehauteprovence.com

0000
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LES HEROS DU THP

Toujours présents & souriants,
ils seront ton premier soutien

\ o “2® TRrAIL DE HAUTE PROVENC
Pres de 300 bénevoles seront en e |‘aventure grandeur nat,%
action pour taccompagner et te . A A A "

soutenir tout le long des parcours.

Cette année encore, tu pourras
compter sur eux a chaqgue étape
de ton aventure grandeur nature
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Quelques erreurs a éviter

e Je ne piétine pas la veille de I'épreuve

e Jévite les nouveaux produits ou aliments, les
soucis de digestion ou gastrique, je garde mes
habitudes alimentaires et je mange ce qui me
réussi a quelgues heures de l'aventure.

e Je pense aux frottements et aux irritations. Le
THP peut étre long ! Je protege mon corps, je
mets des pansements, de la creme anti-
échauffement, de la vaseline. Si je suis un
homme, je me prépare a mettre des
pansements sur les téetons.

e Je suis attentif a la coupe de mes ongles de
pieds.

e Je bannis les chaussures ou chaussettes
neuves !

MON PREMIER THP

100% nature, 200% plaisir

e J'oublie le chrono. Sur un premier THP, ce
n'est pas le plus important ! Je me fais plaisir
et je reste prudent.

e Je leve la téte, je profite de cette aventure
grandeur nature au coeur de la Haute
Provence et du parc naturel du Luberon.

e Je garde le sourire, une attitude positive
m'aidera a vaincre les derniers kilometres et
les petites défaillances.

e Je garde un peu de force pour les soirées !
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CONSEILS PRATIQUES

Pour éviter les coups de stress Juger mes limites

e Je prépare mes affaires la veille de la e |e trail est une activité de dépassement
course. Je pense a prendre des épingles de soi. Chacun va chercher au fond de lui
pour mon dossard, je prépare les une volonté forte pour franchir la ligne
équipements obligatoires. d'arrivée, C'est ce qui rend cette aventure

e Janticipe mes horaires de départ et je grandeur nature inoubliable.
prévois le trajet.

e J'organise mes retrouvailles avec mes e Toutefois, je reste a 'écoute de mon corps
proches, sur des points de rencontre sur | En cas de malaise [alerte les coureurs
le parcours ou a l'arrivée. proche de moi ainsi que les moyens de

e Je veille a ce que mon dossard soit visible secours mis a disposition.

tout le long du parcours, jamais recouvert
par une veste par exemple.
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= S

THP RESPONSABLE

Je suis un trailer respectueux

Jai un gobelet personnel pour boire sur les
ravitaillements du THP

Je respecte les sentiers et l'incroyable parc
naturel que le THP m'offre

Je respecte le coureur qui me suit en laissant
les sentiers propres

Je ne laisse rien au sol

Je respecte les parcelles privées et ne reviens
pas dessus avant et apres la course



L'aventure continue !
#THPODYSSEE CHOISIS TON VOYAGE
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