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Nous soici, enfin avins & Laube de celte fabuleuse arenture. Vous doyons chaque année b nombre 3 participants augmenter
considérablement adec Beancoup 3 enthousiasme, autant e fo part 3es organisatewns que 3e fo part 3es patients.
Poun cotte huitisme dition nous complons 270 participants ont 6 wllra marathoniens, 15 équipes of une quarantaine de dételistes qui oc
nebroudonont fes 15 ok 16 juin prochains eur fes Berges 3u Canal 3u Midi ot cobui e fo Robine. ous accucifbons colte année un nowsel ultra
Bcole ot die 3e Madagascar , Saint-Orens of Manbourguet.. Soyes Lea bientenus 118 palients sont stre pariainés dont 11 seront sur fe
Cette 8eme &dition e L ubltva marathon « @ Pleine Poumons » eot 36dice & Maif.
i be départ buukal 3e Dominique Finoni en 2007 a changé le negard e beaucoup entre ous ot a suscité une réelle prise 3o conscience sur fa
gquanité of fes conséquences 3o [HTAP, que dire u dspart toul aussi cumel e notre petit prince couwragens Mail | S asait 5 ans, nous fe
WW,W&Ww,Wc’MKHTAP qui o gagné | @m,mw»&ouﬁom,oug&uquefaafowgedemq&ww,
« W,WWQWWWM&%MW... ».

G ai fait une promesse & Mast, colle 3o conlinuer coiite que coiite, 3e Loujouns garder espoin of & atoin Beancoup de courage pour
combattre cette mafadic. Soute {annie jo m efforce 3e transmetlne, & tous fes palients que je rencontre, celle énergic indispensable & notre combat
pepéluel, mais aujourd hui i ai besoin 3e sous tous. Oui, j'ai besoin que chacun 3'entre sous donne & ces 18 palients ok foun famifle toute fa
J&WMMM.

§'ai hate & présent e dide ces deus jowrs exceplionnels, vemplis & émotion ot 3e joie partagés entre fous.

Bon whtra marathon & tous.
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Rive droite / rive gauche :

e |e c6té droit de la rive correspond au c6té droit du sens du parcours
e |e c6té gauche de la rive correspond au c6té gauche du sens du parcours.

Principaux horaires :

Informations pratiques

Vendredi 15 juin 2012

Samedi 16 juin 2012

Départ* Cité de ’Espace 6H | Départ coureurs Pont de Marseillette 8H 00
Pause déejeuner a partir de : | Castelnaudary 11H45 Pause déjeuner a partir de : Salleles d'Aude 12H15
Arrivée coureurs Castelnaudary 12H30 |Arrivée coureurs Salléles d'Aude 13H 00
Départ coureurs Castelnaudary 13H 10 Départ coureurs Salleles d'Aude 13H 40
Arrivée Marseillette 18H 45 |Arrivée coureurs Narbonne 15H 11
Repas Marseillette 19H30 Arrivée Place St-Charles Port La Nouvelle 18 H 15
| Repas Port la Nouvelle 20H30

* Vendredi matin :

e 5h 45 : briefing sécurité
e Départ: 6 HPRECISES parking de la Cité accueil de I’espace Toulouse

Ravitaillement : des ravitaillements sont disponibles pour les coureurs et accompagnateurs vélo a chaque étape (fruits secs, eau, chocolat, pain d’épice...).
VTT : chaque cycliste se ravitaille suffisamment en eau, a chaque étape, afin d’approvisionner les coureurs a pied, surtout par temps de grosse chaleur.
Transport des vélos : étre impérativement autonome pour la gestion des vélos. Néanmoins le camion vélo sera présent a toutes les étapes pour un transport
temporaire. Chaque vélo doit étre étiqueté avec nom et n° de téléphone de son propriétaire . Ecrire ces coordonnées en rouge si le vélo doit étre

ramené de Toulouse a Port La Nouvelle par le camion vélo de I'association .
Défibrillateur : un défibrillateur sera a disposition dans le camion vélo qui s'arréte a toutes les étapes.

S'adresser en cas de besoin a Jean-Luc ACHE (06 8505 71 11 ), chauffeur du camion vélo qui fera le lien avec une personne sachant utiliser le défibrillateur.

Pharmacie : chaque sportif gére sa propre pharmacie (Gels, Compeed, petits pansements, aspirine...).

Kinés : quatre kinés sont présents en alternance a chaque étape du parcours, en priorité pour les ultras marathoniens. lls disposent d’une pharmacie :

compresses, huile de massage, doliprane, spray froid, homéopathie de 1’effort...
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Informations GPS

Les indications GPS données dans la colonne "étapes” des pages suivantes, ne correspondent pas avec I’itinéraire indiqué pour les véhicules (colonne
"détails trajet véhicules"). En effet le trajet pour les véhicules d'accompagnement indiqué dans le road book, suit au plus preés le canal et n’est donc
pas forcément le plus direct ou le plus court choisi par le GPS. De plus, les données GPS, n’ameénent pas systématiquement a I’endroit d’une arrivée
d’étape, (sauf si un nom de rue est mentionné) mais s’en rapproche fortement. Dans ce dernier cas, le trajet donné par le GPS est a compléter par les
indications du "détails trajet véhicules", pour rejoindre le point exact de RDV.

Numéros de telephones utiles

FONCTION NOM PRENOM TEL
Correspondante régionale HTAP France, COMMUNICATION GOUPIL Marie 06 88 77 26 89
PRESIDENT HTAPFrance DUFRENE Remy 06 23193187
RESPONSABLE ORGANISATION ULTRA MARATHON DUBAN Danielle 06 7099 48 21
RESPONSABLE ORGANISATION COURSE MIALON ALAIN 06 8552 67 06
LOGISTIQUE HEBERGEMENT FERNANDES Suzanne 07 70 64 57 47
RESPONSABLE SECURITE COUREURS ET VTT (1) drapeau rouge MUR Bernard 06 18 28 43 26
RESPONSABLE SECURITE COUREURS ET VTT  (2) drapeau rouge SALIOT Jean-Claude| 06 62 94 33 64
RESPONSABLE TECHNIQUE VILAGRASA Flo 0671338344
VELO OUVREUR COURSE drapeau bleu SALIOT Maryse 06 09 45 83 22
VELO BALAI drapeau bleu PILON Alain 06 339039 36
CAMION VELO avec défibrillateur ACHE Jean-Luc 0685057111
RAVITAILLEMENT 1 GUERIN Nicolas 06 64 40 02 32
RAVITAILLEMENT 2 FROMENTEZE Janine 06 7289 69 43
MINIBUS BARANGER Jean-Marc 0675383171
KINE Equipe 1 BOEHM Jennifer 06.29.35.02.26
KINE Equipe 1 ROULLET Jean Marie 06 80 25 00 35
KINE Equipe 2 BASSO Jérbme 06 16 45 68 50
KINE Equipe 2 GAUTHIER Aurore 06 755166 72
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Organisation & consignes : ULTRA-MARATHON « A PLEINS POUMONS »

1) L'Ultra-Marathon « A Pleins Poumons » n'est pas une compétition, mais un périple sportif collectif dont l'objectif prioritaire
est de communiquer par le sport, pour faire connaitre I'HTAP, |'Hyper Tension Artérielle Pulmonaire et apporter modestement
réconfort et espoir a tous les patients atteints de cette terrible maladie.

2) La participation de coureurs a pied, ultra-marathoniens ou relayeurs, accompagnateurs cyclistes, conférent a cette
manifestation son caractere sportif original. Le parrainage de patients, leur présence, le soutien actif de I'association
HTAPFrance et |'implication de nombreux bénévoles lui rajoutent sa consistance festive, conviviale et émotionnelle. Chacun doit
souscrire a |'organisation mise en place, en s'engageant a respecter toutes ces consignes, incontournables pour un bon déroulement
de ce périple et qui garantit la sécurité de tous.

3) Chaque participant (coureur ou cycliste) doit fournir un certificat médical de non contre-indication a la pratique de son
sport, (course a pieds ou cyclisme) en cours de validité, établi par un médecin et datant de moins d'un an au jour du départ.

4) 90% du parcours se déroule sur le domaine des « Voies Navigables de France » et chaque participant doit utiliser ce lieu
classé, dans le respect des regles de bienséance. Régles de sécurité (partage avec les ayant droits, les riverains, la faune...), régles de
propreté (gestion des déchets), utilisation des poubelles publiques ou mieux encore, les ngtres a chaque ravitaillement. Concernant les
arbres, pas dagrafe, pas de clou, pas de colle, respecter la flore. Nous devons avoir sur tous ces points un comportement
irréprochable | Nous bénéficions d'une autorisation spéciale de VNF pour ces deux jours, mais notre responsabilité reste engagée.

5) Le reste du parcours se tient sur la voie publique et c'est bien évidemment le code de la route qui s'applique, sans
exclusive, pour tous les acteurs.

6) Nouvelles dispositions de sécurité : 4 vététistes expérimentés « port du gilet fluo en permanence » assureront la
sécurité de tous aux traversées de routes, de ponts et de villes, en régulant la circulation alternativement et selon la dangerosité des
lieux. Chacun d'entre eux sera identifié par un drapeau rouge fixé sur son vélo.

Particularités du trajet sur certaines étapes : <« LISEZ LE ROAD-BOOK » il est fait pour étre lu |

o Etape 1: km 2 aprés le départ, portion de 1,5 km sur route pour rejoindre le canal du midi (Avenue Didier Daurat). Il faut
utiliser le trottoir et la piste cyclable. Pour les cyclistes, port du gilet fluo obligatoire. Les vélos assurent la sécurité a l'avant et
a l'arriére.
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o Etapes 8 et 18 : aux entrées CARCASSONNE et NARBONNE, regroupement, traversées et arrivées groupées. Pour les
cyclistes Port du gilet fluo obligatoire, les vélos assurent la sécurité a l'avant et a l'arriére des coureurs, signalant ainsi le
groupe a I'ensemble de la circulation.

o Etape 15 : km 151, (sur 1,2 Km) et km 154 (sur 800m) avant Ventenac, il n'y a plus de chemin de halage, portion sur route
(D 124), courir a gauche en file indienne. Pour les cyclistes Port du gilet fluo obligatoire, les vélos assurent la sécurité a I'avant
et a I'arriére des coureurs, signalant ainsi le groupe a I'ensemble de la circulation.

o Etapes 16 et 21 : entrées de SALLELES d'AUDE et PORT La NOUVELLE, regroupements, traversées et arrivées groupées. La
Police Municipale ouvre la route devant les coureurs suivis par les vélos jusqu'a I'arrivée.

o Etape 17 : 2 km aprés Salleles d'Aude, apres I'écluse de Gaillosty, la traversée de I'Aude se fait sur un pont a voie ferrée. Il
faut fraverser ce pont en file indienne en serrant au maximum sa droite, y compris les vélos. Ne pas empiéter sur la voie ferrée.

7) Pour un suivi efficace du timing, se référer aux horaires indiqués sur le road-book, lesquels sont calculés a 10 km/h en
course (hors pause). Chaque participant doit prendre ses dispositions pour respecter les horaires aux arrivées des étapes et
respecter surtout les horaires aux départs des étapes ; au-dela de 5' d'écart, les coureurs a pieds ne pourront plus s'engager sur
I'étape. Ils devront impérativement rattraper en vélo ou en véhicule, pour recoller aux horaires prévus sur I'étape suivante. Certains
coureurs moins véloces peuvent partir quelques minutes avant I'horaire fixé. Ils peuvent ainsi diminuer leur vitesse et arriver a I'heure
a I'étape suivante. Enfin, I'effet de groupe permet un meilleur impact médiatique, aux arrivées des étapes des municipalités.

8) Réle des accompagnateurs vélo : ravitailler en eau tous les coureurs, et pour "leur" coureur, alimentation personnelle, tenir
a disposition accessoires et veétements, informer sur le timing avec le road-book et sécuriser constamment leur coureur.

reste le seul détenteur du droit a I'image de cette manifestation. De par son inscription, chaque participant accepte
que son image soit utilisée a des fins de communication interne ou externe a |'association.

10) Comment s'organiser en équipe : idéalement, une équipe doit &tre composée de 3 a 4 participants, lesquels pourront alterner
au gré de leur choix et des différentes étapes : course a pied, vélo, conduite de leur véhicule. Il est indispensable que |'équipe ait une
autonomie totale au niveau de ses déplacements.
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Trajet du Vendredi 15 Juin 2012 : Toulouse > Marseillette ( 123 km )

Départ 6 h 00 de TOULOUSE Km Km Cumulé Temps de  Horaire arrivée  Temps de Horaire
Cité de I'Espace étape course étape pause départ étape
1 Citédel'Espace > Ecluse de Vic 11,8 11,8 01:10 07:10 00:06 07:16
2 Ecluse de Vic > Ecluse d'Ayguevives 10,7 22,5 01:04 08:21 00:08 08:29
3 Ecluse d'Ayguevives > Ecluse de Gardouch 10,8 333 01:04 09:33 00:10 09:43
4  Ecluse de Gardouch > Port du Ségala 14,9 48,2 01:29 11:13 00:10 11:23
5 Port du Ségala > [Castelnaudary ( Le Port )| 11,2 59,4 01:.07 12:30 00:34 13:10
Déjeliner ( Coureurs + accompagnateurs ) 59,4 59,4 05:56 12:30 00:40 13:10
6 Castelnaudary (LePort) > Pont de Villepinte 11,5 70,9 01:09 14:19 00:00 14:19
7 * * Transfert obligatoire pour les coureurs d pied : cette étape spéciale est réservée aux seuls VTT (Attention = 21km/h /)
Pont de Villepinte > Pont de Pézens 19,9 90,8 00:56 15:15 00:00 15:15
Pont de Pézens > Ecluse de St Jean 11,9 102,7 01:11 16:26 00:08 16:34
9 Ecluse de St Jean > Trébes ( Le Port) 9,3 112 00:55 17:30 00:09 17:39
10 Trébes (LePort) >| Pont de Marseillette 11 123 01:06 Arrivée a : 00:17 Fin du diner
63,6
Temps cumulé journée 12:45 11:14 05:18 1 8 '45 01:31 20:45
* Accueil & repas sur * Trajet véhicule vers Arrivée hébergement
. repa 02:00 J 00:30 ) I 21:15
place durée environ : hébergement : prévue vers :

Les étapes seront courues a une vitesse moyenne d'environ 10 km/heure.
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|CARTE N° 1 TOULOUSE /VIC/AYGUEVIVES TRAJET DU 15 JUIN \
Etapes Routes Détails trajets véhicules Détails parcours coureurs
Cité de I’Espace Départ : 6H D® = direction
Avenue Jean Gonord Parking "accueil" de la Cité de I’Espace Allée de Tilleul, a gauche longer la Rocade,
Avenue Jean Gonord Quitter le parking et partir & gauche direction Canal du Midi
Avenue Marcel Dassault Tout droit (Av. Marcel Dassault), au carrefour du garage Ford, a .
gauche D° "Castres, Mazamet " puis a droite, D° "Périphérique, | AU carrefour Route de Revel (Mac Do), tout droit,
— Ramonville" , piste cyclable c6té droit (Avenue Didier Dorat)
D 11’8 km Rocade/ Av Pierre Georges | Sortir de la Rocade D° Carcassonne par RN 113ou D813 , \ o .
o Latécodre Au bout de I’avenue, a droite piste cyclable qui
5 — - : | |
LSIJ v D 813 Prendre a gauche, apres étre passé sur le canal, D° "Carcassonne mene au canal (passage sous la rocade)
par D 813, Ramonville Castanet Tolosan™ :
hGIPS = Calstanet, avenue Traverser Castanet Tolosan Parking du CNES
Barthélémy Salettes et Jean Marie i 3 . s N
y Manset D79 A_Ia sortie de Castane; » au ]‘o‘eu; ’prendre a gguche (D79) Prendre le chemin de halage c6té gauche direction
Direction Escalquens jusqu’a 1’écluse de Vic Port Lauragais
Ecluse de Vic Arrivée : 7H 10 Total parcouru : 11,8 km Les coureurs arrivent et repartent rive gauche*
Départ : 7H 16
D79 Faire le chemin inverse sur D 79
Arrivé a I’intersection D79/ D 813, prendre a gauche direction
Péchabou Montgiscard (D 813) RIVE GAUCHE*
10,7 km D 813 Suivre D 813 direction Ayguevives, traverser Donneville,

Etape 2

GPS = Ayguevives, Chemin de la

Méditerranée

Mongiscard...

Chemin de la Méditerranée

La D 813coupe le canal, passe sous l’autoroute A 61 et juste
apres tourner a droite (chemin de la Méditerranée) pour revenir
sur la route parallele (voie sans issue) a la D 813 sur 300m
jusqu’a I’écluse d’ Ayguevives .

Ecluse d’Ayguevives

Arrivée : 8H 21
Départ : 8H 29

Total parcouru : 22,5 km

Les coureurs arrivent rive gauche

* le coté droit de la rive correspond au c6té droit du sens du parcours

* |e cbté gauche de la rive correspond au c6té gauche du sens du parcours
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|CARTE N° 2 AYGUEVIVES /GARDOUCH / SEGALA/ CASTELNAUDARY TRAJET DU 15 JUIN \
Etapes Routes Détails trajets véhicules Détails parcours coureurs
Ecluse d’ Ayguevives Arrivée : 8H 21 D° = direction Les coureurs repartent rive gauche
Départ : 8H 29
Chemin de la Méditerranée Faire le chemin inverse pour rattraper la D 813 et tourner a
™ droite D° "Baziege, Carcassonne"
B 10’8 km D 813 A I’entrée de Villefranche de Lauragais suivre a droite, D° RIVE GAUCHE
% autoroute, puis au 2°™ rond point D° "Gardouch” (D 622)
T GPS": Gardouch gggé)rseCtion D 622/ D | D 622 Suivre D 622B jusqu’a I’écluse de Gardouch
Ecluse de Gardouch Arrivée : 9H 33 Total parcouru : 33,3 km Les coureurs arrivent et repartent rive
Départ : 9H 43 gauche
D 622 Faire demi-tour et suivre D 622 direction Villefranche. Aller RIVE GAUCHE
< dans Villefranche ; a droite dans Villefranche, prendre la D
622 E direction Carcassonne
8_ 14,9 km D 813 Suivre D 813, passer Avignonet, puis juste avant la poterie CH,ANGEMENT D,E RIVE A
S du seuil de Naurouze, prendre a droite la D 218 L’ECLUSE DE L’OCEAN
w GPS : Labastide d’Anjou D218 Suivre la D218 pendant 2 km jusqu’au port du Ségala
Le Segala RIVE DROITE
Port du Ségala Arrivée : 11H 13 Total parcouru : 48,2 km Les coureurs arrivent et repartent rive
Départ : 11H 23 droite
D 217 Faire demi-tour, suivre la D 217, D° "Labastide d’ Anjou,
Castelnaudary" puis D 6113
D6113 D¢ Castelnaudary, rentrer dans Castelnaudary (au niveau de
la station AVIA) parlaD 1113 ou Av Martin d’Auch
Lo D 1113 ou Av Martin d’Auch Dans Castelnaudary :
8_ 11.2 km - au 1% feu suivre direction Centre ville, Pamiers (tout droit), RIVE DROITE
8 ! - suivre I’avenue et tourner & droite D° "Villeneuve,
L v Salles/Hers" D624 (Cours de la République)
GPS : Castelnaudary D 624 ou Cours de la République | - traverser le canal (Avenue Arnault Vidal) et CASERNE
22 av. Arnault Vidal Avenue Arnault Vidal des POMPIERS a droite
Parking dans I’avenue derriére la caserne, sauf patients et
organisation
Caserne Pompiers de Arrivée des coureurs Total parcouru : 59,4 km (L35 G TR s [
Castelnaudary 12H 30
Pause dejeuner sur place a partir de 11H 45
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|CARTE N° 3

CASTELNAUDARY / VILLEPINTE /PEZENS

TRAJET DU 15 JUIN

Etapes

Routes

Détails trajets véhicules

Détails parcours coureurs

Caserne Pompiers
de Castelnaudary

Départ : 13H 10

D° = direction

Les coureurs repartent rive droite

Retraverser le pont sur le canal, remonter le cours de la
République et prendre D° "Carcassonne, Villepinte" vers D
6113

RIVE DROITE

GPS : PEZENS D 48 et aller
jusqu’au canal

jusqu’au pont de Pézens.

© Au départ de I’étape, les coureurs suivent le bassin
® 11,5 km D 6113 Dans Villepinte, prendre la 1° route a droite (route de rive droite.
% Villassavary ; c’e'st ju'ste avant la pharmacie située a gauche RIVE GAUCHE
0 surlaD 6113), direction D213 ____ : _ Passage rive gauche a I’écluse_de Saint Roch ;
GPS : Villepinte, Croisement | D 213 Sortir de Villepinte, suivre la D° "Pexioara Villassary Puis suivre la rive gauche a la sortie de
D 271/D 213 (route de Villassavary) jusqu’au pont de Villepinte sur le Castelnaudary
canal
Pont de ViIIepinte Arrivée : 14H 19 Total parcouru : 70,9 km Les coureurs arrivent rive gauche
Départ : 14H 19
Au pont de Villepinte: transfert de tous les coureurs en voiture.
. . . , L. - -
Seuls les VTT suivent le canal jusgu'au pont de Pézens : vitesse 21km/h minimum

Faire demi-tour et reprendre la méme route pour joindre la

D 6113, D° "Alzonne" " Carcassonne" P
~ D 6113 A Alzonne ; au feu a droite et aller jusqu’a PEZENS Seu IS IeS VTT su Ivent Ie
® 19’9 km D 35 \{ers Ig sortie de PE\ZEN_S, auonlllvegu dy panneau Pharmacie Cana|
o (a droite), prendre a droite D° "Villeséquelande, Caux et .
I Sauzens" (D 35), puis & nouveau a droite D° Vitesse 21km/h
(1] "Villeséquelande", jusqu’au stop. Au stop a gauche

D 48 Toujours tout droit direction (D 48), Caux et Sauzens RIVE GAUCHE

Pont de PEZENS

Arrivée : 15H 15
Départ : 15H 15

Total parcouru : 90,8 km

Les VTT arrivent rive gauche
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CARTE N° 4

PEZENS / SAINT-JEAN/

TREBES

TRAJET DU 15 JUIN

Etapes

Routes

Détails trajets véhicules

Détails parcours coureurs

Pont de PEZENS

Arrivée : 15H 15
Départ : 15H 15

D¢ = direction

Les coureurs repartent rive gauche

Départ groupé du pont de Pézens pour VTT et coureurs
Etape 8 : attention regroupement impératif a I'entrée de CARCASSONNE pour traversée groupée des

coureurs

D 6113

Faire la route en sens inverse pour rattraper la D 6113 direction
Carcassonne

D 6113/D 118

Traversée de Carcassonne par rocade Nord
- A Tl’entrée de Carcassonne (Centre Leclerc a droite) prendre le rond

RIVE GAUCHE

REGROUPEMENT a I’entrée de
Carcassonne au pont SNCF (impasse des

Avenue Pierre Curie

arriver au port de Trebes.

(c's} point, sortie D° " MAZAMET ™" , ,
5 11, 9 km - au rond point suivant (TOYOTA), tout droit D° "MAZAMET" Tramways) pour une traversee groupée
% - au rond point suivant (Cap Cinéma), a gauche D° "MAZAMET" de Carcassonne
m - au rond point suivant (Groupama) a droite D° "ZI Pont Rouge Est" (D
| 118) tre 4 droi . , RIVE DROITE
GPS : Carcassonne D 118 - Au stop prendre a droite D 118 jusqu’a I’écluse de Saint-Jean. Passage rive droite sur le pont de la promenade
Saint-Jean face a la gare SNCF de Carcassonne. Continuer
sur le chemin de halage rive droite.
Ecluse de Saint-Jean | Arrivée : 16H 26 Total parcouru : 102,7 km Les coureurs arrivent et repartent rive droite
Départ : 16H 34
D 149 Faire demi- tour puis longer le canal (D118). Au stop a droite en D°
de "MAZAMET" sur la D 149
D 620 Au rond point suivant, prendre la D° "Villalier, Villegly, Caunes
Minervois" (D 620) ; canal & droite
Suivre D 620 sur 1,4 km puis prendre & droite, D 201, direction
9,3 km "Villedubert" RIVE DROITE
D 201 Longer le canal a droite, traverser Villedubert et suivre la D°® "Trébes"
S (& gauche apreés la mairie).
8_ D 101(Route de Quitter la D 201 pour prendre & droite D° "Trébes" (D 101)
S Cabardés)
m Dans Trébes :
- au rond point a droite (pour repasser au-dessus du canal)
- au panneau « Céder le passage » a droite,
v Et D° " Centre ville, Carcassonne” (D 610)
Av Pasteur - puis aprés le pont du canal 1 ére & gauche (Av Pasteur) et encore a
GPS : Trabes - Av Pierre Curie gauche (Av Pierre Curie, la Banque Populaire fait I’angle) pour

Port de Trebes

Arrivée : 17H 30
Départ : 17H 39

Total parcouru : 112 km

Les coureurs arrivent rive droite
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CARTE N°4

TREBES / MARSEILLETTE

TRAJET DU 15 JUIN

Etape 10

GPS : Marseillette
avenue du Languedoc

Avenue du Languedoc

Stationnement place du Cantou (maison du peuple)
apres le pont a gauche

Etapes Routes Détails trajets véhicules Détails parcours coureurs
Port de Trébes Arrivée : 17H 30 D° = direction Les coureurs partent rive droite
Départ : 17H 39
Quitter le port de Trebes et repasser sur le pont ;

D 610 Prendre a gauche aprés le pont, D° "Marseillettte” D 610
L’arrivée de la premiére journée se fera sur
I'esplanade de la MAISON du PEUPLE

11 km

(Le CANTOU)
Rester sur le CHEMIN de HALAGE et passer

SOUS le pont de MARSEILLETTE, arrivée
50 m apreés.

RIVE DROITE

Pont de Marseillette

Arrivée : 18H45

Total parcouru : 123 km

Les coureurs arrivent rive droite

Accueil par la mairie de
Marseillette

19H

REMERCIEMENTS, APERITIF DE BIENVENUE

Repas Marseillette

19H 30 & 20H 45

REPAS SUR PLACE : salle "Le CANTOU"
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Trajet du Samedi 16 Juin 2012 : Marseillette > Port La Nouvelle ( 82 km )
[N— O E— [ ]
Départ 8 h O0 de MARSEILLETTE Km , Temps de  Horaire arrivée Horaire
; Km Cumulé , Pause 3 )
Parking du Cantou etape course etape départ étape
12 Pont de Marseillette > Ecluse de Puichéric 9,2 132,2 00:55 08:55 00:07 09:02
13 Ecluse de Puichéric > Port de Homps 9 141,2 00:54 09:56 00:07 10:03
14 Port de Homps > Pont de Roubia 9 150,2 00:54 10:57 00:08 11:05
15 Pont de Roubia > Port du Somail 11 161,2 01:06 12:11 00:10 12:21
16 Port du Somail > Salléles d'Aude 6,5 167,7 00:39 13:00 00:32
Déjeuner ( Coureurs + accompagnateurs ) 44,7 167,7 04:28 13:00 00:40 13:40
17 Salléles d'Aude > Ecluse de Raonel 6,7 174,4 00:40 14:20 00:10 14:30
18 Ecluse de Raonel Théatre de Narbonne 6.8 181,2 00:40 15:11 00:20 15:31
19 Théatre de Narbonne > Ecluse de Mandirac 7.8 189 00:46 16:18 00:12 16:30
20 Ecluse de Mandirac > | Rond Point du Chenal 13 202 01:18 17:48 00:12 18:00
34,3 03:25 00:54
Temps cumulé journée 10:15 82 08:09 02:06
Regroupement au Rond Point du Chenal, trajet Port . . . .
21 3 00:15 Arrivee prevue a: .
La Nouvelle CENTRE et arrivée place St Charles 205 P 18 15
Les étapes seront courues a une vitesse moyenne d'environ 10 km/heure.
Road book 8eme édition DD/ AM Juin 2012 http://www.htapfrance.com
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ICARTES N°4 et 5

MARSEILLETTE/ PUICHERIC / HOMPS

TRAJET DU 16 JUIN

Etapes Routes Détails trajets véhicules Détails parcours coureurs
Pont de Marseillette Départ - 8H D° = direction Les coureurs partent rive droite*
Reprendre la D 610 D° "Puicheric"
D610 Compter 2 KM a partir de I’entrée de RIVE DROITE*
Puicheric (que I'on traverse) et prendre a | A Pécluse de Marseillette les coureurs
gauche (pas de D°) la route/chemin entre partent sur la rive gauche
ﬁ 9,2 km les vignes signalée par un poteau rouge et RIVE GAUCHE*
® blanc :
% Les coureurs passent rive droite* au
LI*'J‘ niveau de I’écluse de I’ Aiguille.
v RIVE DROITE*
GPS : Puicheric D 610 (La Redorte) Aller au bout du chemin (gros poteau
électrique) jusqu’a 1’écluse de Puicheric
Ecluse de Puichéric Arrivée : 8H 55 Total parcouru : 132 km Les coureurs arrivent et repartent
Départ : 9H 02 rive droite*
D 610 Reprendre la D 610 vers la gauche
Q D 2610 Quitter la D 610 et tourner a gauche (D 2610)
° 9 km pour rentrer dans Homps RIVE DROITE*
o ° Dans Homps prendre a gauche face au sens
S interdit et on arrive sur le pont de Homps.
L GPS : HOMPS, quai des tonneliers
Pont de Homps Arrivée : 9H 56 Total parcouru : 141 km Les coureurs arrivent et repartent
Départ : 10H 03 rive droite*

* |e cOté droit de la rive correspond au c6té droit du sens du parcours
* le c6té gauche de la rive correspond au c6té gauche du sens du parcours
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ICARTE N°5

HOMPS / ROUBIA/ LE SOMAIL

TRAJET DU 16 JUIN

Etapes Routes

Détails trajets véhicules

Détails parcours coureurs

Arrivée : 9H 56

Pont de Homps !
Deépart : 10H 03

De° = direction

Les coureurs arrivent et repartent rive droite

Le Somail (Salléles d’ Aude)
rue Paul Riquet et
Le Port a gauche

D 610 Faire le chemin en sens inverse jusqu’a la D 610, a
gauche, direction Lézignan
D 124 Quitter la D 610 et prendre a droite la D 124, D°
< Roubia aprés le pont sur 1’Ognon (ne pas prendre la
— 9 km D° A 61). Le canal se trouve a gauche de la route.
8_ D 124 Longer le canal et le traverser dans Argens RIVE DROITE
< Minervois ; D° "Roubia"
i D 124 /D 106 / D 124 Traversée « logique » de Roubia
) : Suivre la D 124 puis la D 106
Croisenii?bi%ibé?avenue A la sortie de Roubia, traverser le canal et reprendre
de 'Hotel de Ville la D 124. S’arréter a gauche au pont de Roubia.
Pont de Roubia Arrivée : 10H 57 Total parcouru : 150 km Les coureurs arrivent et repartent rive droite
Départ : 11H 05
D 124 Reprendre la D 124 et suivre la route le long du RIVE DROITE
canal, D° "Paraza, Ventenac, Narbonne". D124
Laisser Ventenac a gauche et suivre toutdroitlaD | A enyiron 2 km aprés e pont de Roubia, les coureurs
124 vers Saint Nazaire d’Aude empruntent la D 124 (il n’y a plus de chemin de halage)
Dans Saint Nazaire d’Aude au panneau « Carrefour dant 1.2 km
dangereux » prendre a gauche, direction le Somail, pendant L, '
Lo 11 km D 124 au niveau de la mairie (D 207). . RlV_E DROITE )
D 207 Traverser la D 607 et aller en face D° " Le Somail". Apres Ie_pont d_e Par_aza, ils r_epartent sur le chemin de
s Rue Paul Riquet Prendre ensuite & gauche rue Riquet et au bout & halage, rive droite qui se termine a nouveau 800 M avant
S gauche, stationner face au port du Somail Ventenac. les coureurs empruntent encore la D 124
L RIVE GAUCHE
v Dans Ventenac, traverser le pont et prendre rive gauche.
Aprés 1.8 km, traverser le pont, et reprendre le chemin
GPS: de halage rive droite.

RIVE DROITE

Arrivée : 12H 11
Départ : 12H 21

Port du Somail

Total parcouru : 161 km

Les coureurs arrivent rive droite
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| CARTESN°5 et 6

LE SOMAIL /SALLELES D'AUDE

TRAJET DU 16 JUIN

Etapes Routes

Détails trajets véhicules

Détails parcours coureurs

Etape 16 : attention regroupement impératif a I'écluse de Saint-Cyr. Respectez les horaires

de départ au Somail et la vitesse

Arrivée : 12H 11

Port du Somail '
Départ : 12H 21

D° = direction

Les coureurs partent rive droite

Etape 16

Rue Paul Riquet

Reprendre la rue Paul Riquet. Au stop a droite, rue du
Canelet

Rue du Canelet

Suivre tout droit jusqu’a la jonction de la D 607

D 607

6.5km

Prendre a gauche, D° "St Marcel d’Aude".
Dans Saint-Marcel d’Aude au feu a gauche, D° "Salléles
d’Aude".
Au stop a gauche, D° "Salléles d’Aude".
(Avenue de Treilles, puis D 1118)

D 1118
Rue du marché

v

GPS : SALLELES D'AUDE
Place de la République

Dans Sall¢les d’Aude, prendre a gauche, aprés la Poste,
la rue du marché, D° " Amphoralys, musée des potiers" et
se garer autour de la place de la République.

RIVE DROITE

Les coureurs repartent sur la rive droite du canal du midi
et 4 km aprés ils rejoignent le canal de la Robine a
droite.

Toujours suivre la rive droite.

Regroupemept a I"écluse de St Cyr.

Accompagnement par la police municipale jusqu'a la
place de la République

SALLELES D'AUDE

Pause déjeuner sur place a partir de 12H 15
buffet

Accueil mairie de Salleles d’Aude 12H

Place de la Republique Arrivée coureurs

13 H

Total parcouru : 168 km

Départ 13H 30
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CARTE N° 6 SALLELES D'AUDE / Ecluse de RAONEL TRAJET DU 16 JUIN

SALLELES D'AUDE |Départ : 13H 40 Départ TOUS : 13H 40 Les coureurs partent de la place

D1118 Rejoindre laD 1118 D° "Cuxac d’Aude, RIVE DROITE
Narbonne™ (on traverse le canal). Suivre la Rejoindre le bord du canal. Grande ligne droite, puis
D 1118 jusqu’a Cuxac d’Aude arrivée sur « maison écluse avec pont ».
Dans Cuxac, a gauche, puis a droite D° "Narbonne " i
D 13
Apres la traversée du pont de I'Aude (a la sortie de

D 13 Cuxac) prendre la D 13 sur 1,5 km.

D13 Q

6.7 km Tourner a droite, (aprés le panneau et juste

avant le grand batiment situé sur la gauche -photo
de gauche- du producteur de fruits et Iégumes, Mas
RAONEL) et remonter le chemin sur 100m.
Parking de I'écluse de RAONEL

Etape 17

Traverser le pont. Continuer derriere la maison.
Prendre a gauche, le petit sentier sur la butte, en
direction de la voie ferrée a 100m.

Traverser le pont du chemin de fer qui enjambe 1’ Aude.
A la sortie du pont prendre I'escalier de pierre a gauche.
Longer I'Aude, jusqu'a I'écluse de Moussoulens et
reprendre le chemin de halage.

GPS : Cuxac d’Aude,
Chemin de Raonel / 200m apres

Ecluse de RAONEL Arrivée : 14H 20 Total parcouru : 174 km Les coureurs arrivent rive droite
Départ : 14H 30
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CARTE N° 6

CARTE N° 7 NARBONNE

ECLUDE DE RAONEL/THEATRE NARBONNE

TRAJET DU 16 JUIN

Etapes

Routes

Détails trajets véhicules

Détails parcours coureurs

Etape 18 : attention regroupement impératif a I'entrée de NARBONNE pour traversée
groupée ; coureurs respectez les horaires de départ a I'écluse de Roanel et la vitesse

ECLUSE DE RAONEL

Arrivée : 14H 20
Départ : 14H 30

VOIR PLAN DE NARBONNE CARTE 7

D° = direction

Les coureurs repartent rive droite

Etape 18

6,8 km

v
GPS : Narbonne
1 avenue du Maréchal Juin

D13

Reprendre la D13 & droite, direction Narbonne

Avenue Carnot

Av Delattre de Tassigny

Bd du Général De
Gaulle

Avenue Kennedy
Avenue du Maréchal
Juin

D 32

Direction GRUISSAN et Théatre de NARBONNE

Traversée de Narbonne
Arrivée au rond point, prendre la 3°™ sortie,
direction Béziers, Coursan (on passe sur la voie
ferrée)

e Au rond point suivant, premiére sortie (a
droite) direction Narbonne centre (N 9,
avenue Carnot). On longe la voie ferrée a
droite.

e Au rond point suivant, prendre la deuxieme
sortie, direction A9, Gruissan, Narbonne
Plage (Av Delattre de Tassigny)

o Arrivée au square Blum, suivre toujours la
direction A9, Gruissan, Narbonne Plage
(Boulevard du Général De Gaulle, puis
Avenue Kennedy)

¢ A la fin de I'Avenue Kennedy, avant le
square, au feu tricolore, prendre a droite
De° "Centre ville, La Mayolle", I'Avenue du
Maréchal Juin.

e Au rond point du théatre stationnement
prévu sur le parking derriére le théatre.

RIVE DROITE

Arrivée a I’entrée de NARBONNE, Ecluse du GUA.
RERGROUPEMENT POUR TRAVERSEE GROUPEE
Propriété privée. Contourner par la droite par un petit chemin
longeant un grand fossé sur 200 m ; prendre & gauche sur le
second petit pont, traverser le jardin public puis sortie par autre
petit pont. On arrive sur une placette au bord du canal et I3,
regroupement des coureurs et des vélos .

Traversée de Narbonne jusqu'au théatre:

Suivre rive droite sur 300 m prendre a gauche la passerelle sur

canal. Longer RIVE GAUCHE sur 700m.

Passer sous le pont SNCF ensuite passer sous 3 ponts
autoroutiers , parking sur 100 m et sortie par escalier rue Jean
Jaurés ,(prévoir le portage des vélos) courir sur la rue Jean
Jaurés environ 300m et reprendre la contre allée du bord du
canal.

Passer sous le pont de I'Avenir. Immédiatement a gauche arrivée
au théatre.

Théatre de
Narbonne

Arrivée : 15H 11
Départ : 15H 31

Total parcouru : 181 km

Les coureurs arrivent rive gauche
Pot de I'amitié offert par la mairie de Narbonne
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Etapes

Routes

Détails trajets véhicules

Détails parcours coureurs

Théatre de Narbonne

Arrivée : 15H 11

D° = direction

Les coureurs repartent

v

GPS : Craboules "Grand Mandirac"

Départ : 15H 31 rive gauche
Prendre la D° de Gruissan. (Route de Gruissan ou D 32)
On retrouve le canal de la Robine a droite a la sortie de Narbonne sur la D 32.
D 32 Suivre la D 32 pendant 1 km et prendre a droite, direction Craboules, Camping
Chemin du marquis ombragé des Floralies (Chemin du maritime, Domaines de Poupou et du Labrador)
Ch. communal n° 134 | Au carrefour suivant prendre a droite le Chemin communal n° 134 Craboules
Craboules (Photo ci-contre)
3
6,5 km
S ’ RIVE GAUCHE
©
)
L

Continuer le chemin, traverser Craboulette,
Continuer toujours le chemin (c’est long... traverser les riziéres).

Au carrefour du Chemin Communal 155 du PetitTournebelle, prendre a droite (en
face c’est une impasse—> photo ci-contre) vers I’écluse de Mandirac.

Ecluse de Mandirac

Arrivée : 16H 18
Départ : 16H 30

Total parcouru : 189 km

Les coureurs arrivent et

repartent rive gauche
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CARTES N°6 et8

MANDIRAC /PORT LA NOUVELLLE

TRAJET DU 16 JUIN

Etapes

Routes

Détails trajets véhicules

Détails parcours coureurs

Ecluse de Mandirac

Arrivée : 16H 18

D° = direction

Les coureurs repartent

de St REGIS & TAPE

( omaine de st reais

Chemin du GRAND QUATOURZE & 0,6 km
Domaines de NOTRE-DAME, du GRAND QUATOURZE 4

Etape 20

GPS : Port La Nouvelle
lle Sainte Lucie
Pont vers la zone Portuaire

Chemin
« Quatourze »

D 6009

D6139

de St Régis a Tapie (Photo ci contre)

¢ A la fin du chemin chemin « Quatourze » (I’autoroute se trouve en
face), prendre a gauche

« Au rond- point prendre la 1 sortie & droite direction A9, Narbonne
Centre. (On passe au-dessus de I’autoroute)

¢ Au rond point suivant direction A9, Narbonne Centre

¢ Au rond point suivant (Rond point du péage), suivre " Perpignan™ par
la D 6009

e Enfin, sur la D 6009 prendre la sortie Port La Nouvelle

o A I’entrée de Port La Nouvelle suivre D6139 (ou Av. d’Occitanie)
puis prendre a gauche sur le pont (D° "lle Sainte Lucie") vers la zone
portuaire.

¢ Regroupement au bord du Canal

Départ : 16H 30 rive gauche
e Traverser le pont et a droite direction de Narbonne (on remonte le
canal).
Ch. communal de e Suivre cette route longuement, ... sur la droite : plus ou moins loin
Monfort n° 7 voie de chemin de fer, ... domaine de Montfort.
e Suivre le chemin communal de Monfort n° 7
13 km e Apres avoir longé la voie ferrée, prendre a gauche, direction A9
Ch. communal n® 152 Nautique pendant 300m
de Saint Régis a Tapie | 4 pyjs prendre a droite, pendant 1,4 km, le chemin communal n°® 152 RIVE GAUCHE

Port La Nouvelle
Rond-Point Pont
du chenal

Arrivée : 17H 48
Départ : 18H

Regroupement et accompagnement police municipale
Total parcouru : 202 km

Les coureurs arrivent rive
gauche

Road book 8éme édition DD/ AM Juin 2012

http://www.htapfrance.com




PORT LA NOUVELLE

TRAJET DU 16 JUIN |

Détails parcours coureurs

Détails trajets véhicules |

CARTE N°9

Routes |

Arrivée : 17H 48

Etapes
Etape 21 : dernier regroupement pour arrivée a Port La Nouvelle groupée ; coureurs
respectez les horaires et la vitesse
D° = direction

Les coureurs suivent le chenal

Port La Nouvelle
Rond-Point du Pont du chenal

Départ : 18H

CD 3,
Avenue de la mer

e Revenir sur le pont, D°
“Centre ville " = 3°™ sortie

- Traversée du pont du Chenal.

- Quai du Port, Avenue de la mer,

3 km

Etape 21

GPS : Port La Nouvelle
Place Saint Charles

Place Saint- Charles

o traverser le pont du chenal
e suivre le chenal : Quai du Port,
puis Avenue de la mer, jusqu’a
la Place Saint- Charles
(direction Le Phare).
e Parking pres de I’office de

tourisme

Total parcouru : 205 km

jusqu’a la place Saint- Charles

ACCUEIL MUNICIPALITE 18H 30 -
REMERCIEMENTS APERITIF

Port La Nouvelle
Place Saint Charles (Phare)

Arrivée : 18H 15
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'association des malades
d'Hyperlension Artérielle Pulmonaire

PYHTAP.

Pour toute information sur I’association et la maladie : http://www.htapfrance.com

Marie-Andrée GOUPIL-SEUBE
Correspondante régionale Sud-Ouest
06.88.77.26.89
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