Le RDPA vous invite ...

dimanche 5 octobre 2008

au Lac d’Arques (dans la Haute Vallée de l’Aude) pour le


Championnat des Clubs Languedoc-Roussillon
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Un relais par équipe, trois catégories : 

· hommes (mais les femmes peuvent bien sûr se surclasser pour intégrer une équipe masculine), équipes de 3
· femmes, équipes de 3
· jeunes (H/D14 et moins), équipes de 2
Circuit « Hommes », distances 4,5km / 3km / 4,4km, niveau technique élevé.

Le 2eme relais, plus court, permettra plus facilement à un junior, une femme, ou un homme moins fort en CO d’intégrer l’équipe, même si le niveau technique est aussi élevé que sur le 1er et 3eme relais. Carte au 1/7500e

Circuit « Femmes », distances 3km / 3km / 2,9km, niveau technique élevé. 

Ce circuit conviendrait également à une équipe de vétérans V2 ou V3 (hors classement). 
Carte au 1/7500e

Circuit « Jeunes », équipes de 2, distances 1,8km / 2,0km. Carte au 1/5000e

Niveau technique assez facile mais 2eme relais un peu plus difficile techniquement.

Circuits individuels hors classement pour ceux qui souhaitent courir seul, départs entre 10h15 et 12h : 

circuit A 4,5km, niveau technique élevé

circuit B 3km, niveau technique élevé

circuit C 2km, niveau technique assez facile mais avec du « hors-sentier »

Terrain : sur les glaizes rouges autour du Lac d’Arques ; c’est raviné, pentu, glissant, et très joli. En 2007 lors d’une moyenne distance les meilleurs hommes ont évolué à 10 minutes/km, les meilleurs femmes à 13 minutes/km.

Pour ceux qui ne connaissent pas la carte, elle est ici : http://www.matrace.fr/gadget/cgi/reitti.cgi?act=map&id=226&kieli=fr 

Départs :
Relais « Jeunes » : 10h00 - temps des meilleures équipes à peu près 35 minutes

Relais « Femmes » : 11h15 - temps des meilleures équipes +/- 2h

Relais « Hommes » : 11h20 - temps des meilleures équipes +/- 2h

Chronométrage électronique « sportident »

Accueil, parking, arrivée, départ : au village de vacances du Lac d’Arques à partir de 9 heures

Fléchage : à partir de Couiza

Tarifs d’inscription : 
Par personne, 6 euros à partir de 21 ans, 2 euros pour les moins de 21ans

Location doigt sportident 1 euro

Licence journée pour non licencié 2 euros y compris doigt sportident

Date limite d’inscription : 28 septembre

Hebergement :

au village de vacances « Le Relais Soleil », http://www.relaisoleil.com/arques , des gîtes sympathiques au bord du couloir d’arrivée (tarifs +/- 50€ pour des gîtes de 6 personnes)

ou bien : l’Ecluse au Soleil (Sougraigne, http://www.ecluseausoleil.com ), Le Presbytere (Bugarach, http://www.presbyterebugarach.fr ), ...

Contact : Ray Hulse, 04 68 69 86 15

Feuille d’inscriptions

à retourner à Ray Hulse, Chemin des Cloutets, 11190 Sougraigne, ou par email ray.hulse at orange.fr

Club :

Personne responsable :

Coordonnées : (tél ou adresse email, etc.)


Catégorie d’équipe (cocher) : Homme (    Femme (    Jeune (



Membres de l’équipe :
NOM, Prénom
Sexe : 
Année de naissance
Numéro de doigt sportident ou « Location »
Tarif

(6€/2€)
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Montant des inscriptions :


