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Consell d'Eivissa

Desde el departamento de Deportes del Consell Insular d'Eivissa queremos dar
una calurosa bienvenida a los participantes de la nueva edicion de la Trail Ibiza
- Ultra Ibiza. Si es la primera vez que participais en esta prueba, espero que
estas jornadas cumplan todas vuestras exceptativas y que volvais a casa
convertidos en embajadores en esta ibiza menos conocida: la Ibiza de cuando
termina el verano y se convierte en una isla igualmente hermosa, tranquila, llena
de espacios maravillosos y perfecta para la practica deportiva.

Para los que sois repetidores en la prueba, poco puedo decir mas que no
sepais, solo insistir en que tenemos los brazos abiertos a todos los que venis y
que contribuis a que nuestra isla se consolide como uno de los destinos turisti-
cos predilectos para practicar deporte. Vuestra confianza es un orgullo para
nosotros.

Y no quisiera despedirme sin felicitar a todas las personas que habéis trabajado
duro en la organizacién de la prueba y que, afio tras afio, os dejais la piel en que
en la Trail Ibiza -Ultra Ibiza todo quede perfecto. Sois imprescindibles y vuestro
trabajo no tiene precio.

jiBienvenidos todos y que paséis unos dias inolvidables!!

Fernando Gomez Gallardo
Director Insular d'Esports i Joventut
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Hola de nuevo. En esta entrada quiero compartir contigo 40 frases para motivar-
se a correr. Se trata de una recopilacion de frases de distintas personas,
célebres y anénimas, que ayudan a motivarse a correr y a superar los retos que
tienes por delante, especialmente como corredor.

Espero que estas frases te aporten un plus de motivacion y de energia cuando
las fuerzas empiezan a flaquear, y te ayuden a superar tus miedos y limitacio-
nes. Os propongo también algunos videos para motivarse a correr.

En especial te recomiendo que veas el video con musica e imagenes que acom-
pafa a esta entradaque hemos creado con 40 frases para motivarse a correr.
Espero que te guste y te dé animos para salir a correr. Si es asi te invito a
compartirlo en tus redes sociales y a suscribirte a mi canal de Youtube.

Espero que estas frases te aporten un plus de motivacion y de energia cuando
las fuerzas empiezan a flaquear, y te ayuden a superar tus miedos y limitacio-
nes. Os propongo también algunos videos para motivarse a correr. En especial
te recomiendo que veas el video con musica e imagenes que acompafia a esta
entradaque hemos creado con 40 frases para motivarse a correr.

Consell d’Eivissa
President del Consell Insular d’Eivissa
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Ajuntament de

Sant Josep
de sa Talaia

Un afio mas, os invitamos a participar en la carrera 3 Dias Trail Ibiza, con la
novedad de que, esta temporada, pasara por tres municipios: Sant Josep de sa
Talaia, Sant Antoni de Portmany e Ibiza. Un recorrido para disfrutar de los
mejores paisajes de la isla, ademas de descubrir la Ibiza mas auténtica. Otro
gran motivo para participar es que, el total de la recaudacion ira destinada a
APNEEF, quien realiza una gran labor social en la isla.

Como alcalde de Sant Josep de sa Talaia, no puedo mas que animaros a partici-
par de esta actividad de invierno y a conocer nuestro municipio a través del
deporte y la naturaleza.

Josep Mari Ribas
Alcalde de Sant Josep de Sa Talaia




Ajuntament de
Sant Antoni de Portmany

Como concejal de Deportes, y en nombre de la Corporacion, es para mi una
gran satisfaccion poder dar la bienvenida a nuestro municipio a todos los depor-
tistas que os habéis desplazado a la isla para participar en la 3 Dias Trail Ibiza,
prueba que alcanza su cuarta edicion y que cada vez tiene mayor participacion,
difusién y reconocimiento. Os animo a dar lo mejor de vosotros mismos y a que
disfrutéis del paisaje, la naturaleza y los caminos de Portmany en las mejores
condiciones para conseguir vuestras metas deportivas.

Del mismo modo, quiero hacer extensiva esta bienvenida y este deseo a todos
los deportistas pitiusos que participais en la prueba, con la confianza de que
vuestro esfuerzo y preparacién se vean recompensados con una experiencia
muy satisfactoria.

Desde el consistorio tenemos que agradecer la labor realizada por la organiza-
cion, asi como la desinteresada colaboracion de los voluntarios que hacen
posible la competicion. Como institucion, apoyamos eventos como los 3 Dias
Trail Ibiza, que atrae a Sant Antoni visitantes respetuosos y amantes del medio
ambiente, que quieren disfrutar de los valores de nuestra tierra. Estoy seguro
que esta prueba serd una gran oportunidad para descubrir el Sant Antoni del
invierno, para respirar su tranquilidad y disfrutar de su gente.

iMuchas gracias y muchos animos a todos!

Antonio Lorenzo Buscamante
Concejal de Deportes y Relaciones Institucionales
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ETAPA 1

VIERNES 1 10KM
TRAIL NOCTURNA 10 KM.

Entrega dorsales: 16:00 h. a 19:00 h. Colegio Cervantes - Sant Antoni
Material obligatorio: Frontal

CHARLA DE NUTRICION: 17:00 h. a 18:00 h.

- La importancia de la correcta alimentacion del deportista de trail.

- El tipo de alimentacién a seguir segun la dureza de la carrera (enfocaremos la
conferencia a las diferentes modalidades que incluye el Ultra Ibiza)

- La importancia de la hidratacién y como entrenarla.

- Suplementacioén o ayudas ergogénicas.

- Métodos de carga energética previos a la competicion.

- Nutricion durante la competicion.

- Recuperacion después de la competicion.
Brlgflng. 18:00 h | ” | TRACKS
Salida: 20:00 h. “Passeig de des Fonts” - Sant Antoni. IB1ZA - FORMENTERA
Meta: “Passeig de ses Fonts’
Tiempo limite: 1 h.y 15 min.

Entrega de trofeos:
“Passeig de ses Fonts”

Desnivel positivo: +110 m.
Desnivel negativo: -110 m.

TA %1 Em

Dificultad técnica: Facil.
Llegada prevista 1er corredor: 20:30 h.

Carolina Gamez
Campeona afio 2016
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SABADO 2 - TRAIL 24 KM

Entrega dorsales: Viernes o sabado de 11:00 h. a 12:00 h. Ajuntament de Sant Josep
Salida: 12:30 h. Sant Josep.
Meta: Pistas de Atletismo de Can Misses - Eivissa

Entrega de trofeos: Pistas de Can Misses Tiempo méaximo
Desnivel positivo: +1000 m. AVITUALLAMIENTO  de corte carrera
Desnivel negativo: -1158 m. Sant Josep km. 0 12:30h.
Tiempo limite: 4 h. P. des Merlet km. 16 +3:00n.  15:30h.

Entrega dorsales: Viernes o sabado de 8:30 h. a 10:00 h.
Convento de las Monjas Es Cubells

Salida: 10:30 h. Es Cubells

Meta: Pistas de Atletismo de Can Misses - Eivissa

Entrega de trofeos: Domingo después de la 3era etapa

Desnivel positivo: +1830 m. Tiempo maximo
Desnivel negativo: -1930 m. AVITUALLAMIENTO de corte carrera
Tiempo limite: 4 h. Es Cubells km. 0 10:30h.
C. Cala d’Hort km. 11,4 +2:30h.  13:00h.
Sant Josep km. 23,4 +2:30h.  15:30h.
P des Merlet km. 384 +3:00h.  18:30h.
Meta 46 +2:15h.  20:45h.

“Es Cubells®{
Salida Trail 46 Km.. -



SABADO 2
TRAIL 85 KM

Entrega dorsales: Viernes de 16 h. a 19 h. Colegio Cervantes
Recogida de la BOLSA VIDA en la zona de salida de la
Ultra que se podra disponer de ella en el km. 38,6.

Salida: 7:00 h. “Passeig de des Fonts” - Sant Antoni

Meta: Pistas de Atletismo de Can Misses Eivissa

Entrega de trofeos: Domingo después de la 3era etapa
Desnivel positivo: +3398 m.

Desnivel negativo: -3299 m.

Tiempo maximo

E RN AVITUALLAMIENTO de corte carrera
S G Salida 0 7:00h.
: Cala Comte km. 14 +2:00h.  9:00h.
‘% /%\ S. Roques A. km. 28,6  +2:45h.  11:45h.
R 2018 Es Cubells km. 38,6 +2:00h. 13:45h.
C. Cala d’Hort km. 50~ +2:30h.  16:15h.

ﬂ;}’r':ggfns; Sant Josep km. 61 +2:30n.  18:45h.

P des Merlet km. 77 +3:00h. 21:45h.
Meta 85 +2:15h.  24:00h.

10+ 85+ 10 km
10+ 46 + 10 km

Material obligatorio para TODAS LAS CARRERAS de la 2da etapa

* Sera obligatoria una chaqueta cortavientos. Dependiendo de las condiciones climaticas que
tengamos estos dias en la isla sera obligatorio un impermeable. Esto lo marcaran los jueces y la
organizacion y se comunicara a los participantes.

* Teléfono movil cargado y con la aplicacion NowRun cargada y en uso.

*En la etapa del sabado 02 es obligatorio el frontal desde la salida hasta meta. Con
una bateria de repuesto o un frontal de repuesto. Y llevarlo encendido para
todos aquellos participantes que lleguen mas tarde de las 17:30. No
estara permitido decir que se corre acompaiiado de otra persona
con frontal.

* La manta térmica en TODAS las carreras del sabado.
* El silbato en TODAS las carreras del sabado.
*Un litro de agua.

* Un recipiente para liquidos.




RECORRIDO SABADO 24 - 46 - 85

476

0
0 km 14 km 28,6 km 38,6 km 50 km 61 km 77km  85km
Cala Comte S. RoquesA.  Es Cubells C. Calad’Hort ~ Sant Josep P. des Merlet Meta
| | |
Salida 85 km Salida 46 km Salida 24 km

Gl
“Bolsa de Vida"

liquido (agua, bebida isotonica, coca cola)

\9/ sélido (sandwich, frutos secos, fruta, barritas energéticas, gominolas)



DOMINGO 3 ETAPA 3
TRAIL 10 KM 10KM

Recogida de dorsales: 9:00 h. a 10.30 h. en el monumento
de los Corsaris en el Port d'Eivissa

Salida: 11:00 h. desde el monumento de los Corsaris - Port d’Eivissa
Meta: Monumento de los Corsaris - Port d’Eivissa

Entrega de trofeos: 3era etapa, 46 km y 85 km (2da etapa)
Desnivel positivo: +169 m.

Desnivel negativo: -209 m.

Tiempo limite: 2 h.

Conferencia a las 17h. de Tofol en Can Ventosa, con sorteo para
los asistentes.

Dificultad técnica: Moderado
Llegada prevista 1er corredor: 11:45 h..
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SABADO 2 CARRERA BENEFICA

Para todos los publicos en Can Misses a las 16h

APNEEF

ASOCIACION DE PERSONAS
CON NECESIDADES ESPECIALES
DE EIVISSA Y FORMENTERA

La Asociacion de Personas con Necesidades Especiales de Ibiza y Formentera se cre6 en el afio 1998 con
el objetivo de favorecer el desarrollo y evolucion de los nifios, nifias y adolescentes con necesidades especia-
les, intentando aumentar su calidad de vida e integracion en la sociedad, abriendo asi un camino a una mejor
vida futura.

APNEEF es una asociacion sin animo de lucro. Agrupa a nifios/as entre 0 y 18 afios con necesidades
especiales con cualquier tipo de discapacidad fisica, psiquica, sensorial y/o cognitiva.

La mision, vision y valores de APNEEF surgen de la voluntad de establecer un proceso de mejora continua
para todos los nifios y nifias de Ibiza y Formentera con discapacidad y sus familias.

Fotografias: Daniel Balda y Maria Sejas
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TOFOL CASTANYER, estrella de lujo para los 3 Dias Trail

El mallorquin Tofol Castanyer participara en los 3 Dias Trail, previstos para el mes de diciembre.
Asi lo ha confirmado Fatima Blazquez, responsable de Trideporte, club organizador del evento.

Porteriormente, Castanyer también ofrecera una conferencia en Eivissa dirigida a todos los
aficionados al deporte. El atleta esta considerado como uno de los mejores ultrafondistas del
mundo, en su palmarés figuran el triunfo de la Swiss Alpine Marathon (2017) y el subcampeonato
de la Ultra Trail del Mont Blanc (2014).

Por otro lado, también se anunci6 la participacion de Gemma Avelli, vigente campeona del trail
menorquin Cami de Cavall (185 kildmetros). En este caso, la atleta catalana asumira el ret6 de
correr tres etapa: los 10 kilémetros nocturnos, (1 de diciembre), la trail de 85 kilometros (2 de
diciembre) y la etapa de 10 kildmetros diurnos prevista para el 3 de diciembre.

Al elenco de atletas destacados que Trideporte ha ido desvelando a lo largo de las Ultimas
semanas, también hay que afiadir a la italiana Francesca Canepa, subcampeona de la UTMB en
2012, subcampeona de la Transgrancanaria en 2014 y doble campeona de la Tor des Geants
compuesta de 330 kildmetros. Con estos mimbres y a menos de dos meses para la gran cita, ya
podemos decir que estamos ante la prueba mas prestigiosa de trailrunning en la isla de Ibiza.

Gemma Avelli

Tofol Castanjjer




SI TIENES COMO OBJETIVO CORRER LA TRAIL DU MONT BLANC,
obtendras 4 puntos ITRA corriendo los 3 DIAS TRAIL IBIZA con la con la condicion de hacer
la 22 ETAPA 46 KM (10-46-10) o bien siendo FINISHER de la ULTRA TRAIL IBIZA 85km.
Y 5 puntos con la opcion de (10-85-10).
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GRACIAS A ESTAS EMPRESAS RECOGEREMOS Y
RECUPERAREMOS FUERZAS DURANTE EL EVENTO.
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EMPRESAS COLABORADORAS
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