TRAIL — LONGE COTE
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Le 14 décembre 2025, dans le cadre des Running Days, Hyeres Longe CoOte organise les
épreuves suivantes, ouvertes aux femmes et aux hommes des catégories Cadet a M4.

EPREUVES COUPE DES CLUBS : en solo

* Trail — Longe Cote au format course
* Trail - Longe Cbte au format marche
Les concurrents course et marche seront distingués par la couleur de leur dossard.

EPREUVES OPEN : par équipe de 4

* Longe-cOte : 3 épreuves de relais sur les distances : 4x50 m pagaie, 4x200 m, 4x400m

REGLEMENT :

* Application des regles du mémento fédéral « Reglementation des activités de marche
et de randonnée », § 111.2.2.5 — Epreuves qualificatives a la coupe de France des clubs.

* Le chronométrage s’effectuera par lecture de puce sur la plage.

* Le sens de passage des virages est Mer-Terre.

* Equipement obligatoire : chaussures fermées de type running ou trail.

* Les chaussures néoprene ou chaussures de plage sont interdites.

Responsable des courses : Dominique BISCARAS.

Sécurité : assurée par les personnels de la Sécurité Civile, dans le cadre de I'organisation
des Running Days.
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Parkings a proximité : sur le port et le long du bord de mer

Accés - Parkings = Le village sportif

Direction Ayguade Direction Aéroport Direction Port de Hyéres - Giens

INSCRIPTION

* Pour le Trail Longe-Cote : sur le site https://hyeresrunningdays.com. N'oubliez pas
d’indiquer votre taille de tee-shirt.
* La date limite d'inscription est fixée au dimanche 7 décembre.
* Licence Longe cote est obligatoire. A défaut :
* une licence compétition d’une autre discipline sportive ou
* un certificat médical d'absence de contre-indication a la pratique du trail-longe
cOte en compétition.

PROGRAMME PREVISIONNEL

8H 00 Retrait des dossards Les dossqrds peuvent\etre retirés :
Lo la veille, de 16H a 18H
8H 30 Briefing

p a la Base nautique du port de Hyéres
8H 45 Echauffement

8H 30 Départ du Trail-Longe Cote format course

8H 32 Départ du Trail-Longe Cbte format marche
10H 00 Départ des relais Longe Cote par équipes de 4
11H 30 Remise des récompenses

Auberge espagnole apres les récompenses.
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Parcours Trail-Longe Cote :

FORMAT COURSE
Cadet : 1tour ~1800m (1400 m trail + 400 m longe)
JunioraM4: 4tours ~7200m (5600 m trail + 1 600 m longe)

FORMAT MARCHE
Cadet : 1tour ~1800m (1400 m trail +400 m longe)
JunioraM4: 2tours ~3600m (2800 m trail + 800 m longe)
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Départ plage en duel par 2 équipes

Interdiction de courir sur le parcours Longe Cote

Relais 4 x 50m pagaie Trajet de ’équipe & gauche

Allure libre sur
les entrées et sorties d’eau
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Relais 4 x 200m : 1 tour
Relais 4 x 400m : 2 tours

Trajet de I’équipe a droite
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Ligne Départ-Relais-Arrivée

Zone relayeurs droit
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Zone de compétition : plage du Jardin des Mers
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Hébergements a proximite

1. Résidence Les Stoechades
2. Hotel Almanarre Plage

3. Hotel Ibis Thalassa

4. Hotel Ibis centre

5. Camping Port Pothuau

6. Camping du Ceinturon

7. Camping de la Presqu’ile de Giens
8. Camping Internationnal et SPA

9. Camping Olbia

10. Camping de la Méditerranée
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