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INFO GENERAL

- Data: 28 de Gener de 2023
- Lloc: Placa del Dr. Robert (Davant Ajuntament) SABADELL https://goo.gl/maps/KpiQceaHtG52

PROGRAMA

17:00 a 21:00 - Recollida de dorsals a les oficines de la UES (C/Salut, 14-16, 08202 Sabadell)
https://goo.gl/maps/crqR5Lmxbmu

10:00 a 13:00 . Recoliida de dorsals a les oficines de la UES (C/Salut, 14-16, 08202 Sabadell)
17:00 a 20:00 https://goo.gl/maps/crqR5Lmxbmu

En el moment de la recollida de dorsals s’haura de signar el document de descarrega de responsabilitat.

07:30 a 08:30 - Recollida de dorsals Maraté

07:30 a 09:00 - Recollida de dorsals Mitja i Curta
zona de sortida (P¢a. Dr. Robert, Sabadell) https://goo.gl/maps/KpiQceaHtG52

08:50 - Briefing MARATO
09:00 - Sortida MARATO
09:10 - Briefing MITJA
09:20 - Sortida MITJA
09:30 - Briefing CURTA
09:40 - Sortida CURTA
11:30 - Entrega premis CURTA
13:00 - Entrega premis MITJA
14:30 - Entrega premis MARATO
16:00 - Tancament control arribada
Documentacié a presentar per la RECOLLIDA DE DORSAL.:
- DNI
- LL|CENC|A FEDERATIVA 2024 o document acreditatiu de la seva tramitacio
- AUTORlTZAC|() (els menors de 18 anys)

Pagina 1 Guia del corredor



ACCESSOS

La sortida de la cursa es realitza en una zona d’aparcament limitat, es recomana accedir amb antel.lacié si es ve en cotxe o
I'ds del transport public. A continuacio pots veure planol amb els parquings de pagament més propers, zones recomanades
d’aparcament i localitzacié de FGC i RENFE.

-

. Alfons Sala

, -tP

- MERCAT CENTRAL (Aparcament de pagament) - FGC: Linia S2 - Parada Sabadell Plaga Major
- DR.ROBERT (Aparcament de pagament) - RENFE: Linia R4 - Parada Sabadell Centre

- CREUETA (zona blava lliure de pagament diumenge)

- ALFONS SALA (zona blava lliure de pagament diumenge)

Aparcaments Saba ofereix abonaments especials pel dia de la cursa en el seu

parking de la Plaga del Dr. Robert (sota mateix del punt de sortida-arribada). S a b a 0

10h - 8,75€

ABONAMENTS
6h - 6,31€ aparcaments

Instruccions per fer-ne Us:

- Recollir 'abonament a la guixeta, presentant justificant d’inscripcid a la cursa en el moment d’aparcar el cotxe.

- El pagament de 'abonament s’ha de fer en Targeta, no s’admet pagament en efectiu.

- En el moment de retirar el cotxe passar pel caixer de 'aparcament i bescanviar 'abonament. Si es sobrepassen les
hores, 'excés de temps s'abonara segons la tarifa normal.
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RECORREGUT

Maraté

Link avituallaments

Distancia: 43,5km

Desnivell: +1220m

Avituallaments: 7 + arribada

hitps://www.lallanera.cat/43k/

Talls horaris:  11:10 a1 15.8Km (Avituallament 3)
13:45 al 28,2 km (Avituallament 5)
16:00 al 43,5 Km (Arribada)

plen _oal g
lalaroraliad)
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Mitja
Distancia:  21,1km
Desnivell: +350m

Avituallaments: 3 + arribada

https://www.lallanera.cat/21k/

Talls horaris:  10:45 a1 9.7 km (Avituallament 2)

12:35 al 21,1km (Arribada)
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Curta
Distancia: 14,2 km
Desnivell: +210m

Avituallaments: 1 + arribada

https://www.lallanera.cat/14k/

Talls horaris:  12:10 al 14,2km
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El recorregut no és apte per fer fora del dia de la cursa ja que passa per finques i camins privats
pels quals ens donen permis d’us limitat al dia de la competicidé exclusivament.
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AVITUALLAMENTS

NUMERO - .
TR PUNT KM LiQuip SOLID
1 6,2 Aigua/Aquarius/CocaCola Gominoles
2 9,7 Aigua/CocaCola/Hipotonic/Gels Fruita / Xocolata / Gominoles / Datils / Codony
3 15,8 Aigua/CocaCola/Hipotonic/Gels Fruita / Xocolata / Gominoles / Datils / Codony
4 22,4 Aigua/CocaCola/Hipotonic Fruita / Xocolata / Gominoles / Datils / Codony
5 28,2 Algua/CocaCoIaéI—glpéc;tomc/Gluco-gen/ Fruita / Xocolata / Gominoles / Datils / Codony
6 32,4 Aigua/CocaCola/Hipotonic/Gels Fruita / Xocolata / Gominoles / Datils / Codony
7 36,1 Aigua/Coca Cola/Hipotonic/Gels Fruita / Xocolata / Gominoles / Datils / Codony
. T Fruita/Xocolata/Entrepa kmO/Galetes salades/
ARRIBADA 43,5 Aigua/CocaCola/Hipotonic/Caldo Olives/Gominoles
NUMERO . .
T LA [T PUNT KM LiQuiD SOLID
1 6,2 Aigua/Aquarius/CocaCola Gominoles
2 9,7 Aigua/CocaCola/Hipotonic/Gels Fruita / Xocolata / Gominoles / Datils / Codony
3 13,6 Aigua/CocaCola/Hipotonic/Gels Fruita / Xocolata / Gominoles / Datils / Codony
. C Fruita/Xocolata/Entrepa kmO/Galetes salades/
ARRIBADA 21,1 Aigua/CocaCola/Hipotonic/Caldo Olives/Gominoles
NUMERO ; A
T AT PUNT KM LiQuiD SOLID
1 6,2 Aigua/Aquarius/CocaCola Gominoles
. C Fruita/Xocolata/Entrepa km0/Galetes salades/
ARRIBADA 14,2 Aigua/CocaCola/Hipotonic/Caldo Olives/Gominoles

Si 'organitzacio, distribuida pels avituallaments o punts de control, creu convenient retirar un corredor

de la cursa, té potestat per a fer-ho.
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SERVEIS

- Guardarroba disponible de 08:00 a 16:15 i estara situat a Urban esports (Carrer de la Creueta, 31, 08202 Sabadell)

https://bit.ly/3Kt8efn
- Dutxes disponibles fins a les 16:15 a Urban esports (Carrer de la Creueta, 31, 08202 Sabadell)

https://bit.ly/3Kt8efn

Cal presentar dorsal.
& Si us plau, donada la situacié d’emergéncia, a causa de I'escasetat d’aigua que estem patint, fem un Us

responsable de 'aigua i deixem les dutxes tal i com les hem trobat.

- Servei de Podologia
- Fotografs repartits al llarg del recorregut

- Recorregut marcat

Anys anteriors, encara que fem un revisié de tot el marcatge una estona abans d’iniciar les curses, ens han
eliminat cintes i elements de marcatge amb la intencié de sabotejar els corredors. Per aixd recomanem portar

el track durant la cursa.

METEO

A continuacio teniu la previsié de temps per al dia de la cursa:

Prob.Precip. == Tmax. === Tmin.
. - o
) ( > 2
—r —————

Segons la previsié meteoroldgica s'esperen bones temperatures i no s'esperen precipitacions. Encara que, com sabem, no
deixen de ser previsions i poden variar; aixi doncs recomanem consultar-ne actualitzacions les hores prévies a la cursa, per

adequar I'equipament al temps que tindrem.
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MATERIAL

El segiient material té caracter obligatori durant la cursa:

- Telefon mobil carregat i operatiu.

La segulent llista de material no té caracter obligatori, perd recomanem:

- Jaqueta impermeable de membrana amb caputxa.
- Got per avituallament (per raons de sostenibilitat, no trobareu cap got als avituallaments).
- Sabatilles trail.

- Manta de supervivénvia.

LIMITS HORARIS

Durant el recorregut hi haura un temps limit per passar per alguns avituallaments (pagina 3). Aquests temps estan calculats
per poder finalitzar la cursa dins I’horari maxim establert. No es permetra continuar als que superin aquestes barreres horaries.
Als que vulguin continuar, s€'ls retirara el dorsal, i podran continuar fora de carrera i sota la seva responsabilitat. En cas de

males condicions meteorologiques o per raons de seguretat, 'organitzacio es reserva el dret de parar
la prova, modificar-ne el recorregut o de variar els limits horaris.

Un equip escombra de Porganitzacio fara el recorregut tancant la cursa. S’ha de seguir en tot moment

les indicacions del personal de Porganitzacioé i de seguretat.

ABANDONAMENTS

En cas d’abandonament és obligatori avisar al avituallament més proper o als membres de 'organitzacié mitjantgant el teléfon

d’emergéncia que apareix al dorsal.

Lorganitzacié no es fa responsable de retornar a la zona d’arribada aquells corredors desqualificats o que abandonin per

altres motius. Només s’evacuara als que hagin patit una lesié o accident.
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TROFEUS

CATEGORIES:

Hi haura trofeus no acumulatius per als tres primers homes i les tres primeres dones de les segiients categories:

- GENERAL

- SENIOR (18 a 40 anys)

- VETERANS (41 a 50 anys)

- MASTERS (més de 50 anys)

Hi haura trofeu no acumulatiu per al primer home i la primera dona de Sabadell.

NUTRICIO

Tenim una nutricionista que ens ha preparat especialment per la Llanera una guia d’alimentacio per arribar preparats diumenge.

Link a la Web de la Llanera:

https://www.lallanera.cat/wp-content/uploads/2023/01/MARATO-DIETA-pdf.pdf

Campanya “El 28 cal¢a’t per una bona causa”

Obrir-se al f;"
W

Rssociaci de Pares | Mares de personts amb autisme

Aquest any a La Llanera Trail volem tornar a donar visibilitat a I'associacié sabadallenca @ obrirsealmon i per aixdo amb la teva
inscripcid has pogut col-laborar i triar un o dos parells de mitjons exclusius @ somospimientonegro

TOT el que recaptem sera destinat a aquesta associacié sense anim de lucre de pares i mares de persones amb autisme,
que té com a objectiu principal proporcionar serveis d’atencid terapéutica a les persones amb autisme, promoure la seva
autonomia personal i la seva inclusié social a la comunitat aixi com proporcionar orientacio i suport a les seves families.

jiMitjons edici6 limitada!!

https://www.obrirsealmon.org/
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