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THP

12h00 - 20h00

les courses
17h00 Briefing d'avant course
pour le THP160 et le THP120

PROGRAMME

10h00 a 18h00 00h00 Arrivée 1ers concurrents THP80
Retrait des dossards pour toutes Retrait des dossards pour toutes les  06h00 Accueil Coureurs - Retrait des dossards THP50
courses 06h45 a 07h00 Départ des navettes vers Lardiers
16h00 Départ THP160 / THP120 / 07h00 Arrivée des 1ers concurrents THP120
THP80 / THP30 08h00 Départ THP50 - Lardiers
18h00 Arrivee des 1ers du THP30 10h00 Arrivée des derniers du THP80
20h00 Remise des prix THP30 12h00 Arrivée des 1ers du THP160
21h00 Concert/ D) 13h00 Arrivée des Ters du THP50

23h00 Arrivée des derniers du THP30 15h00 THP junior
00h00 Fin de buvette / fin du concert 18h00 Départ THP10

19h00 Arrivée des derniers du THP50

20h00 Remise des prix THP80, THP50 et THP10
21h00 Concert / D)

22h00 Arrivée des derniers du THP120

¥ £

07h00 Arrivée des derniers concurrents du THP160
09h00 Accueil Coureurs - Retrait des dossards
THP18 / marche solidaire

10h00 Départ THP18 / Marche Solidaire

11h10 Arrivée des 1ers du THP18

11h30 Arrivée des 1ers de la Marche Solidaire
13h00 Remise des Prix THP160, THP120, THP18
15h00 Fermeture village THP et Fin du THP 2024
16h00 Passage de la flamme Olympique

18h00 Début de la soirée de cloture
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VILLAGE THP
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7.Century 21
Foodtrucks 8.1IMP04
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Le Crépiot : crépes salées et sucrées 11.Biére de la Durance
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TEMPS DE PASSAGE

BARRIERES HORAIRE

Heure du départ Distance en km Dénivelé positif Dénivelé négatif Heure darrivée Temps de course
Horaire
Intermdé Cumulé !nta rrrvdd Curmulé Inltrurméd Curmulé o o lar D
diaire jadre

Forcalquier PT 1 Favin des Bilardes W5 1600] WS 1600 4.7 4,7 160,01 160 1870 IBT| %5 125 %5 16351) 311 -E1]
PT I Limans Limans 215 16:25] WS 1651 7.4 12,1 440,0 600 3920 S5T9| 51717 95 1842 117 242
Limans Ravito Ongles Centre vilage W5 ITAT| WE 1842 9.5 21,6 2920 892 2470 B26] WS &4 95 2034 T4 4346
Ravito Ongles Ravito Lardiers Centre village W5 18:14] WIS 2038 6.6 28,2 2540 1 148 21,0 FI7| w5154 952185 154 4 BH T + 6§h00 soit le 09/05 4 22h
Ravito Lardiers PT2 Les Arnauds 975 18:54] %S 2155] 0.8 29,0 34.0 1 180 0.0 PIT| %5 (859] 905 2208 159 L

Bergeric | Bifurestisn
PT 2 La Contrid (THPBO.THPLOTHPI 28, | w5 18:50] BE 2304 8.6 37,6 8330 1013 10,0 47| WE 29 ||sua| 1%

THP 1 60)
Le Contras Station de Lure Ravito 2 205 20:19] 10S oSa| 68 44,4 4230 21436 461.0 1408 w5 z2104) 1005 228 504 1028
Station de Lure PT 10 Crites de Lure w3104 1o 228 42 48,6 50,0 1726 17,0 1575] %5219 10/ 219 539 THE
PT 10 PTII ||az de Marguerier 9% 2029 1005 3:19 7.3 55,9 82,0 1808 &77.0 2252 ws2ao0| lovs 420 &01 1221
PTII Ravito SELO Médiathsque 5 2201 | 1orS 420 65 62,4 16,0 216824 4520 2704] w5238 1005 547 618 131 3] 00 so 0,05 ¢

Busvin de b Fayde
Ravite SELO PTH (Busfurcation 915 22:28] 1045 5217 38 66,2 114,0 1938 108,0] 2E12| W5I1i46| 1045552 Ll 1352

THP | £0THP | 20 forét ¥ ' ' i

Fomtienne}
PT % Ravito Fontienne Centre village W5 22:46) 1075 553 29 &9,1 154,0 3092 19,0 2930| WE203( 10/ 37 7403 1427|
Ravito Fontienne PTH Les Truques 915 2303 1005 627 51 74,2 1230 3218 3050 3236] w51329| 10/ TB) 7% 15:18]
PT 8 Fo uier arrivée Vilage THP 915 23:20) 1005 7:18 3 80,5 2350 3 440 44,0 3480] 105000 1B l:!:ll 800 1633 BH T+ 20h00 soit 10/05 & 12h

-II!:I B0
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IMPORTANT

Pour assurer votre sécurité, votre chronométrage et votre suivi durant les courses,
VOUS serez équipés de puces sur votre dossard ce qui implique qu'il soit
visible en tout temps.

De nombreux points de passages sont répartis sur le parcours afin de nous
permettre de vous suivre précisément.

Attention a utiliser correctement des attaches rapides pour que vous ne perdiez
pas le dossard durant la course.

I est normal que la puce n‘ait pas votre numeéro de dossard ! Cela n'empéche en
rien 'attribution correcte faite manuellement avant la course.
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MATERIEL OBLIGATOIRE

Dossard

Un sifflet / Un gobelet / Une couverture de
survie

Un téléphone portable allumé et en état de
marche avec une batterie pour le recharger
Une réserve d'eau d'au moins 1,5 litres

Une casquette et un Tour de cou

Lampe Frontale en état de marche avec
batterie de rechange (ou piles de rechange
selon le modele)

Une veste étanche a l'eau et au vent avec
capuche.

Sac d'allegement fourni par l'organisation
Réserve alimentaire au minimum de 1000
Kcal (barres, gels énergétiques...)

Un vétement chaud de rechange type Tlere
couche chaude

MATERIEL POUR
VOTRE COUREUR

MATERIEL RECOMMANDE
e Une montre lisant les traces GPX pour indiquer le

parcours (exemple Garmin, Suunto, etc.) et/ou
une application sur smartphone permettant la
méme chose (exemple : Trail Connect)

Bande adhésive large pouvant servir de Strapping
Paguet de mouchoirs.

Batons de Trail : Attention, il est interdit de laisser
ses Dbatons de Trail une fois la course
commencée. Il faut finir I'épreuve avec. Aucun
baton sera admis dans les sacs d'allegement.
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MATERIEL DU COUREUR

L'organisation se réserve le droit de compléter et/ou modifier la liste de matériel obligatoire en fonction des
conditions meétéorologiques 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 activés, ces packs sont
OBLIGATOIRES.

PACK « CANICULE » PACK « INTEMPERIES/ GRAND FROID »
e Lunettes de soleil e Vétement chaud de rechange type Couche
e (Casquette saharienne ou toute combinaison intermeédiaire (2eme couche) utilisée entre la
permettant de couvrir entierement la téte et la nugue Tere couche et la veste étanche avec capuche.
e Creme solaire Textile 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

e Lunettes de soleil



e Afin d'améliorer votre prise en charge sanitaire durant I'évenement, le service médical vous invite a

HP

THP80
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répondre a un questionnaire Santé d'une dizaine de questions.

e VOS réponses seront ajoutées a votre dossier medical événementiel Logicoss et ainsi directement
consultables par les soignants durant I'evenement afin d'améliorer votre prise en charge.

i od ]

ogicoss

65

Pour les Patients

Un questionnaire &

1 e-mail

des modules de sensibilisation en 10min

10 Questions Santé

paT—
Frmmt o o e B e et

Questionner
pour mieux
soigner

Adhésion de

50 :
70%

des
participants

10min de Conseils Santé

Lansgemaiation

2 .
o o
LA e
Eduquer
pour moins

soigner

Directement accessibles aux soignants encas
de consultation

FORMULAIRE MEDICAL
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ASSISTANCE COUREUR

e Uniquement possible au niveau des
ravitaillements

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

e orsqu'un coureur.euse décide de
partir avec ses batons, il/elle doit
les garder toute la course
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T\h Combette /

9 LES YBOURGUES : KM 5.3

Accessible par la route D950

Trajet de Forcalguier en direction de
Banon : 10 min /7,3 km

Possibilite de se garer.
Faire attention a ne pas géner la
circulation. (Petite route)

Pas d'assistance
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9 LIMANS : KM 12,1

e Village typique a visiter

e Facilement accessible par la route
D950 puis la D313

e Trajet de Forcalguier: 12min/ 8.8 km

e OU manger ou grignoter :

Restaurant « le bistrot de Limans »

Restauration conviviale, bar , patisseries a emporter
Place de Mai 04300 Limans

Tel: 0492765913
@ : bistrotdelimans@gmail.com

e Pas d'assistance



mailto:bistrotdelimans@gmail.com

= THPSO
i Hl 80 km / 3450 m+

9 ONGLES : KM 21,6
R1 COMPLET

e Superbe village a visiter

e Facilement accessible par la
route D950 puisla D112

e Trajet de Forcalguier :16min/T14km

e Parking sur place

e Ou manger ou boire un verre:

Restaurant « La Tonnelle »
Place de la fontaine 04230 Ongles
Tel 0492 7319 89

Possibilité d'assistance
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9 LARDIERS : KM 28,2
RAV2 COMPLET

e Village typique a visiter
e Facilement accessible parla D12
e Trajet de Forcalguier : 19min /18km

e Ou boire un verre:
« Bar de la Lavande » chez Mojo
10 place de I'Eglise 04230 Lardiers
Bistrot de Pays
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9 LE CAILLOU - STATION

DE LURE : KM 45
R3 COMPLET

e Station de Lure Multi activites
e Accessible parla D113 depuis

Saint Etienne-les-Orgues
e Trajet de Forcalguier: 35min/25,6km

e Possibilité d‘assistance
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LES ANTENNES
(SOMMET) : KM 48

e Sommet de la montagne de Lure
a1826m
e Accessible parlaroute D113

= . Trajet de Forcalguier : 40min/28km

e Parking pour les voitures en bas
des Antennes et rejoindre le
parcours a pieds.

e Pas d'assistance possible
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9 SAINT-ETIENNE-LES-ORGUES

KM 62,4
R4 COMPLET

e Superbe village au pied de la
Montagne de Lure

e Facile d'acces par laroute D113

e Trajet de Forcalguier: 20min/13km

e Parking ala médiatheque

e Ou manger un bout :

Boulangerie « Fleur de Farme »
/233 Place des Ormeaux
04230 Saint Etienne les Orgues
0492 7315 31
Dégustation de pains bios
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9 FONTIENNE : KM 69
R5 COMPLET

e Superbe village

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

e Trajet de Forcalguier: 12min /8 km

e Dernier ravitaillement avant

'arrivée

N ¢ _,liolntailié-‘ -
MN\de Diane ™, 0N
] -
LS oo oo
Senrrer_- \
l de{é'emuver!
)\

e Assistance possible
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9 LES TRUQUES : KM 74,2

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

e Attention pour les
accompagnants (difficile d'étre
la et a l'arrivée 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 76,2

e Site emblématique de Forcalquier

e Formations calcaires en forme de
visages (Les Mourres = Visages en
provencal) / Témoin de la présence
de la merily a 25 millions d'années

e Acces facile par la route a partir de

RS e emee 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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9 FORCALQUIER : ARRIVEE

Arrivéee
Village Trail

Cadeau pour tous les FINISHER
Ravitaillement complet

A% Ste-Catherir ® S0ins Ostéo / Kiné

Sanitaires
Douches (au COSEC - 500 m)

Repas coureur (compris avec le
dossard du

THP160/THP120/THP80/THP50)



C'est la possibilité de suivre ton coureur sur

https://thp.livetrail.run

https://mythp.live/thp-tv



https://mythp.live/thp-tv/
https://thp.livetrail.run/

REPAS COUREUR

Le repas coureur et le repas accompagnant
seront servis au village THP sur présentation du
dossard et/ou du bracelet de vendredi 12h au
samedi 10h

Repas coureur (compris dans le dossard pour le
THP160, THP120, THPS&O et le THP50)

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

Il y aura également des foodtrucks et des
buvettes




SAC COUREUR

Ton welcome pack est constitué de:

e | sac coureur

e 1 cadeau THP de bienvenue

1 mignonette Distilleries et Domaines de
Provence (DDP)

e 1 marque page bon de réduction de DDP w
1 bouteille de St Yorre ol e over
e 1 programme officiel THP 0000




LES HEROS DU THP

Toujours présents & souriants,
ils seront ton premier soutien

Pres de 400 bénévoles seront en
action pour t‘accompagner et te
soutenir tout le long des parcours.

Cette année encore, tu pourras
compter sur eux a chague étape de
ton aventure grandeur nature




MON PREMIER THP

Quelques erreurs a éviter 100% nature, 200% plaisir
e Je ne piétine pas la veille de I'épreuve e Joublie le chrono. Sur un premier THP, ce
e J'évite les nouveaux produits ou aliments, les n'est pas le plus important ! Je me fais plaisir
soucis de digestion ou gastrique, je garde mes et je reste prudent.
habitudes alimentaires et je mange ce qui me e Je |eve |a téte, je profite de cette aventure
réussi a quelgues heures de l'aventure. grandeur nature au coeur de la Haute
e Je pense aux frottements et aux irritations. Le Provence et du parc naturel du Luberon.
THP peut étre long ! Je protege mon corps, je e Je garde |le sourire, une attitude positive
mets des pansements, de la creme anti- m'aidera a vaincre les derniers kilometres et
échauffement, de la vaseline. Si je suis un les petites défaillances.

homme, je me prépare a mettre des pansements e Je garde un peu de force pour les soirées !
sur les tétons.

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

e Je bannis les chaussures ou chaussettes neuves !



Pour éviter les coups de stress

e Je prépare mes affaires la veille de Ia
course. Je pense a prendre des épingles
pour mon dossard, je prépare les
équipements obligatoires.

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

e Jorganise mes retrouvailles avec mes
proches, sur des points de rencontre sur
le parcours ou a l'arrivée.

e Je veille a ce que mon dossard soit visible
tout le long du parcours, jamais recouvert
par une veste par exemple.

CONSEILS PRATIQUES

Juger mes limites

Le trail est une activité de dépassement
de soi. Chacun va chercher au fond de lui
une volonté forte pour franchir la ligne
d'arrivée, C'est ce qui rend cette aventure
grandeur nature inoubliable.

Toutefolis, je reste a I'écoute de mon corps
| En cas de malaise jalerte les coureurs
proche de moi ainsi que les moyens de
secours mis a disposition.



THP RESPONSABLE

Je suis un trailer respectueux

e J'ai un gobelet personnel pour boire sur les
ravitaillements du THP

e Je respecte les sentiers et lincroyable parc
naturel que le THP m'offre

e Jerespecte le coureur qui me suit en laissant
les sentiers propres

e Je ne laisse rien au sol

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




L'aventure continue!
#THPODYSSEE CHOISIS TON VOYAGE

Y Traipe Haute Provence Wy § HPwinter
l'aventure grandeur nature faiS t3 trace
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Forcalquier

21h a l'Espace Culturel Bonne Fontaine

JEUDI 9 MAI

GUASCO’
SACHA REDOX
MINEJAJA

VENDREDI 10

ROMAIN DARY
MAD / GUASCO’ /
SACHA REDOX :
QUENTIN FRIBURGER v
& DUDLEY

Rl A4
.
¢

Entrée gratuite
Food Trucks surplace  my§ WP/
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Rur'the Ceague-

Race to TAH'T'

Etre FINISHER Une fois que j'ai validé Un tirage au sort sélectionne

sur les épreuves suivantes : mes 4 épreuves, au maximum 100 personnes
Trail de Haute Provence : je postule pour la Ligue pour un pack comprenant :
THP160 ULTRA® Finals de I'année de
Tiger Balm Ultra : ULTRA 170 mon choix. Billets d'avion AR Paris /
Deux nouvelles épreuves Papeete + Dossard gratuit
160km (1/4 Sud Est de la pour la Ligue ULTRA® Finals
France) annoncées cet été

q q Gz Si vous n'étes pas sélectionné,
Je dois avoir terminé les 4 4A
ULTRA

= duré votre ticket reste valable 3 ans.
epreuves.sur (S C RS r!‘lax MOOREA ULTRA-TRAIL St | Chaque année supplémentaire double
de 24 mois entre la premiére et

vos chances d'étre tiré au sort.
la derniére, peu importe l'ordre.
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