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DEL 30 DE JUNIO AL 8 DE JULID DE 2023



INFO

DISTANCIA: 230 KM ETAPAS: 6
DESNIVEL: +4313 M / -4251M LOCALIZACION: SOUTHLAND, ISLANDIA

Cruza campos de lava y musgo, playas de arena negra y siente la naturaleza pura e
imponente de Islandia. Con una temperatura media de 10 °C, los corredores
descubriran el "sol de medianoche", que hace que los dias lleguen a tener entre 20-22
horas de luz. La pintoresca costa sur de Islandia es una de las regiones mas populares
para los visitantes del pais. No en vano, alberga algunos de los atractivos naturales
mas apreciados de la isla y que los corredores podran descubrir en un itinerario Unico
y exclusivo.

Aunque las temperaturas puedan parecer agradables, la sensacién de frio
acompanara a los corredores, especialmente en las primeras horas de la manana
donde la luz del dia sera total. Debido a las fechas de |la prueba, las horas de luz seran
largas, por lo que los corredores deberan asegurarse de descansar bien para cada
etapa. La organizacion se encargara del montaje de las carpas en grupos reducidos y
perfectamente equipados para estas condiciones. Con el nuevo formato de
semiautosuficiencia, cada corredor tendra que cargar solo con el material necesario
para el trascurso de la etapa.



E Tﬂ P H S ETAPA 1- HOLIDAY HOME / HOLASKOGUR
——> 45,60 KM / 1676 M

N\, 505M

ETAPA 2 - HOLASKOGUR / LANDMANNRHELLIR
— S0KM 7 UM N TT2M

ETAPA 3 - LANDMANNAHELLIR / LANDMANNALAUGART
—> 34506M 77 20WM N\ 2003M

'/’;;;?‘ ETAPA 4 - LANDMANNALAUGART / LANDMANNALAUGART
m —> I6EKM 7 892M N B95M

ETAPA 5 - LANDMANNALAUGART / EMSTRUR
— 35K 7 T2eM N\ 1854M

—> Q40K 7 2052M N\ 2400M



PROGRAMA

Dif1 Transfer al hotel/campamento
DiR2 Revisién del material

DIR3 Etapal

DiR4 Etapa?2

DIR5 Etapa 3

DIR6E Etapa 4

DIR7 Etapa 5

DiA 8 / Ceremonia final

DIl9 Experiencia Volcano

DIA10 Transfer al aeropuerto



MATERIAL
UBLIGATORIO

*Si falta cualquiera de estos articulos
no se entregara el dorsal.

1. EQUIPAMIENTO

Antifaz para la noche

Crampones

Mochila de carrera (capacidad minima 8 |)

Manta térmica x1

Sales de rehidratacion: 6 etapas x 15 = 90

Capacidad de carga de agua de 1|

700 calorias por dia minimo x 5 dias = 3500 calorias
2000 calorias para el formato autosuficiencia ( )
Linterna frontal x 1

Bateria de repuesto x 2

Silbato de supervivencia x 1

Pernos de seguridad/imperdibles x 8

Cuchillo con filo de metal x 1

Tubo de protector solar x 1

Cuchara o utensilio para comer x 1

Bolsa estanca para impermeabilizar ropa o material por el
cruce de rios (capacidad minima131) x 1

Seguro de viaje con cobertura de evacuacion médica



MATERIAL
UBLIGATORIO

*Si falta cualquiera de estos articulos
no se entregara el dorsal.

2. ROPA
e Zapatillas trail running x 1
e Calcetines trail running x 2
e Equipacién/ropa de trail running x 1
e Ropa para el campamento x 1
e Buffx1
e Cortavientos x 1



MATERIAL
UBLIGATORIO

3. BOTIQUIN DE EMERGENCIA

Desinfectante cutaneo xI1

Toallitas de higiene (2 x 6 dias = 12)
Paracetamol (acetaminophen) 30 x 500 mg
Diarolyte (5 sobres)

Crema antiséptica de tubo x1

Tiritas de varios tamanos

Venda de crepé

Guantes de latex (2 pares)

Apodsitos x4 (Compeed o segunda piel)
Cinta Micropore xi1

Agujas x2de 21 g

Pinzas x1

Cuchillas de bisturi x2

Informe de ECG de un maximo de 30 dias antes del comienzo
del evento

*Si falta cualquiera de estos articulos
no se entregara el dorsal.



MATERIAL
RECOMENDADO

Bastones de trekking

Polainas de montana

Esterilla

Manguitos térmicos

Suplementos para la recuperacion fisica
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Distancia > 45,60 km
Desnivel > +1676 m/-1505m
Holiday Home / Hélaskégur
45,60 km
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Distancia > 50 km

Desnivel > +1439 m/-1112 m
Hoélaskogur / Landmannahellir (A
50 km
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Distancia > 34,50 km

Desnivel > +2014 m /-2003 m
Landmannahellir / Landmannalaugart
34,50 km
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ETAPA 4

Landmannalaugart / Landmannalaugart %
16,60 km
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Distancia > 16,60km
Desnivel >+892 m /-895 m
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ETAPA 5

Landmannalaugart / Emstrur
37,50 km
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Distancia > 37,50 km
Desnivel > +1728 m /-1854 m






ETAPA 6

Emstrur / Skégafoss
42,40 km
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Distancia > 42,40 km
Desnivel > +2052 m /-2400 m
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