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Guide 2023 du coureur Restonica Trall Le programme

Mercredi 5 Juillet

20h ° C2 245 &FadbaurgSaAntoine (@)
Le Trall fait son CinémaavecThibaut Baronian
20h: accueil du public
20h30: diffusion des films
22hl5. ®change avec Thibaut Baroni an
22h45 fin de soir ®e
Programme détaillé et Réservatiotesuilfaitsoncinema.com

Jeudi 6 Juillet

10h 7 Gde8iehd8 Centre Commercial Casino 0

Retrait deldtradrail®di&@arsits(UTdCe | 0

Animation de la galerie marchande.

Retrait des sacs coureurs au Cosec (salle omnisport3s

16h30 18h00Place Tuffelld InscriptionsRes/orica 7rail per i Zitelli Q

18h00® 19h30Cours Paoli et Place Padoue

Courses des enfamf®es/orica 7rall per i Zitelli

suivies doéun go%ter et remise des m®dai

21h30Cours Paold Animation Batucad&vn/-éa or Corii
22h30Rondpoint de la Mairie 0
Accuei l des coureurs en chambre ddappel

de Course avant le départ.
23h0D®part desUT€Coulreulrengledl 6cours Paol i
par la Scoliscia (rue Monseigneur Casanova), traversée de la citadelle.

Vendredi 7Juillet @
(9 9 h0O0 "Ceritré GognMhercial Casino 6

Retrait des dossardskestonica Trail(RT), duTavignanu Trail (TT)etj us qu 0

15h0Qdu (GT).

Retrait des sacs coureurs au Cosec (salle omnisportg )
)  Animation de la galerie marchande

14hO0O0 Inscrip@hsdaur lanarche Andata) au profit dédiutu Studientinu

16h0CATr r i v®e des pr eLﬂTC,ecoussPaDIbncureent s de
17h30Rondpoint de la Mairie, accueil des coureursida n chambr e doapj
rifications et les consignes du Directeur de Course avant le départ@

18h00Départ du du rondpoint de la mairie

19h1%Arrivée des premiers concurrents-cy cours Paol G

19h30Caf et eria du CROUS (av Jeane\li coli |p
«PASTA PARTY offerte aux coureurs BU et duTT

21h00Remise des prix dul, Place Tuffelli 6



TRIED, TRUSTED,
AND A LITTLE BIT
TWISTED




Guide 2023 du coureur Restonica Trall Le programme

Samedi 8 Julllet

f 4h30accueil des coureursiie n ¢ h a mb r e-pothtda |n madrie pour tes \erif|-

cations et les consignes du Directeur de Course avant le départ. Q
f 5h00Départ durRestonica Trall via le cours Paoli et les Lubiacce.

 6h00accueil des coureurs@ie n ¢ h a mb r e-pothtda |p maarie pour tes \erifi-

cations et les consignes du Directeur de Course avant le départ. Q
 6h30Départ duravignanu Trail, via le Cours Paoli et les Lubiacce.

1 6h45Place Tuffelli, Inscriptions poumfsarchel Andata) au pr of i tAiutd e
Studientinu.
1 8h30D ® p a r Andathmarchedde 6 km.

1 9h45Arrivée des premiers concurrentg du

S

1 13h0QArrivée des premiers concurrentsdu

o
o
f Au fil des arriv@es Buffet do@pr s c
s
o

1 19h30Remise des prix){C, RT etTT), Place Tuffelli

u
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Guide 2023 du coureur Restonica Tralil Se repérer dans Corte
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Guide 2023 du coureur Restonica Trall La carte de la Course
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Guide 2023 du coureur Restonica Trall La carte de la Course
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ce soit 400m de plus de roulant avant que le chemin ne se resserre.



Guide 2023 du coureur Restonica Trall Nos Partenaires
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https://www.dacia.fr/
https://www.isula.corsica/
https://www.mairie-corte.fr/
https://www.pnr.corsica/
https://www.agence.gan.fr/817-gan-assurances-corte
http://www.espace-elec.net/
https://www.facebook.com/ACyrnea/
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Guide 2023 du coureur Restonica Trall

Restonica Trail
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Horaire
PC Lieu Temps 1° Horaire 1° dernier Km Delta Km Km Reste D+cumulé DeltaD+ D-cumulé DeltaD- Altitude GPS Ravito Médical Rapatriement Barriére
Départ 5h00 5h00 67,8 436 N 42,3066° E 09,1507°
1 EPadule 1h08 6h08 7h32 7.4 7.4 60,4 1282 1282 112 112 1611 N 42,3259° E 09,1028° x
2 Boniacce 2h03 7h03 9h05 14,6 7.2 53,2 1557 275 446 334 1559 N 42,3037° E 09,0387° X 10h(RT)
9 NinuFuntana A Reta  3h06 8h06 13h26 29,3 14,7 385 2244 687 921 475 1748 N 42,2565° E 08,9377° x
10 Bocca a Soglia 4h51 9h51 18h09 40,9 11,6 26,9 2948 704 1366 445 2009 N 42,2047° E 09,0219°
11 E Grotelle Chez Téo 5h21 10h21  20h23 44,8 3,9 230 2954 6 2004 638 1385 N 42,2288° E 09,0301° X X X 17h(RT)
12 Alzu 6h51 11h51 20h43 54,9 10,1 12,9 3634 680 2479 475 1588 N 42,2769° E 09,0556° X
Arr Arrivée 8h00 13h00 0h34 67,8 12,9 3900 266 3900 1421 427 N 42,3066° E 09,1507° x X
PC Lieu Fruits
L E Padue x| x x| x| x| x| |x|x]| |x| |x]x] | | |
Boniacce X | X X X[ X]| X]| X X | X

Ninu Funtana A Reta

10 Bocca a Soglia
11 E Grotelle Chez Téo
12 Alzu

X

X X X

XX XXX X[ X]X[X]X]X|X XX
X

X | X XX X | X X | X X[ X XX
X

Attention, il ndéy a plus de ravitaillement au
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“Bandes proprioceptives
en tissage gaufré

Améliorent la microcirculation
et réduisent I'inflammation

Support du Tendon
d’Achille

Apporte un maintien et améliore la

microcirculation Bandes fibulaires

Activent les récepteurs proprioceptifs
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Guide 2023 du coureur Restonica Trail Sécurité

Chers mis trailers,

Afin que la féte soit belle, nous nous devons de vous rappeler des consignes d
étre bien utiles en cas de problémes.

Esti | besoin de vous redire quadcil ss
guent ° nous :: chute des temp®ratur
Nous sommes comme vous des montagnanuisypassiensésueité ne partons jam
sans le matériel adapté. Nous faisons appel a votre bon sens pour assurer vot
pouvoir veni(dliste du materigélelans reglpment). q u 6 U n

Les beaux jours reviennent enfin et il est temps de peaufiner votre affutage, n
VOUS recevair.

A prest u nmontagnoli, n
JeankEric

Extrait du reglement

ARTICLE 3Matériel obligatoire pourRESTONICA TRAIL :

1 Sac de trail pour transporter le matériel obligatoire tout au long de la course,

1 Smartphone (application LiveRun installée et activée, avoir dans son répertoire le nume
s®curit® de | dorganisation : 06.84. 76. ¢
masquer son numeéro et ne pas oublier de partir avec une batterie chargée),

1 R®Rserve ddédeau minimum 1 | itre,

1 Gobelet personnel 15¢l minimum,

1 lampe frontale,

1 Couverture de survie (1,4 x 2m minimum),

1 Veste imperméable a la taille du coureur permettant de supporter le mauvais temps en

tagne (veste imperméable avec capuche intégrée ou fixée a la veste par le systéme ori
congu a cet effet par le fabricant pour le mauvais temps. La veste doit étre constituée d
membrane imperméable (RET recommandé supérieur a 10 000 Schmerber) et respiral
(ex. Outdry). Les coutures doivent °tre
de tissu non imperméables, mais les aérations prévues par le fabricant (sous les bras,
dos), dans la mesure ou elles ne nuisent pas de fagon évidente a l'imperméabilite, sont
ceptées.

T Sifflet,

1 Vivres de course (recommandation de 800kcal (2 gels + 2 barres énergétiques de 65¢g

cune),

Bande élastique adhésive minimum 80cm permettant de faire un bandage ou un strapy

1 Casquette ou bandana ou équivalent.

|
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