


EDITO

Bienvenue à Grenoble pour la 6eme édition
du l’ultra trail des 4 massifs. Si vous avez
ce roadbook entre vos mains, c’est que vous
accompagnez un ou plusieurs traileurs ! Et la
vie d’accompagnateur, ce n’est pas simple,
c’est aussi une sorte de trail : aller de ravi-
taillement en ravitaillement pour encourager
les coureurs, ce n’est pas de tout repos ! Alors
afin de vous faciliter la vie, voici quelques pré-
cieuses indications : animations, restauration,
déplacement, précisions sur les courses, lieux
de passages des coureurs... Bienvenue dans
l’aventure Ut4M !

L’équipe Ut4M

Welcome to Grenoble for the 6 eme edition
of the ultra trail of 4 massifs. If you have
this roadbook in your hands, it is that you
accompany one or more trailers ! And the life
of supporter is not simple, it is also a kind
of trail : to go from refueling to refueling to
encourage the runners, it is not of all rest !
So to make your life easier, here are some
valuable indications : animations, restoration,
travel, details on the races, places of passages
of the riders ... Welcome in the adventure
Ut4M !

Ut4M Team
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PRÉSENTATION DES ÉPREUVES | EVENTS OVERVIEW

Ut4M160 Xtrem, Ut4M160 Challenge
J 169 kilomètres pour 11 000 mètres de déni-

velé

J 4 massifs traversés : Vercors, Oisans, Belle-
donne et Chartreuse

J Deux manières de participer : en solo en
une fois (160Xtrem) ou sur quatre jours
(160Challenge)

J Départ le jeudi 23 août 2018 à 8h00 de-
puis Seyssins pour Ut4M160 Challenge. Voir
Ut4M40 pour les autres jours

J Départ le vendredi 24 août 2017 à 16h00
depuis Seyssins pour Ut4M160 Xtrem

J Temps maximal : 51 heures ; Arrivée avant
dimanche 26 août 2018 à 19h00

J Les Ut4M160 empruntent des chemins de
grande randonnée mais également des sen-
tiers plus techniques, avec des passages en
altitude à 2400 mètres. Le tracé passe par
les 4 bases de vie : Vif, Rioupéroux, Saint-
Nazaire-les-Eymes et Grenoble.

J 169 kilometres with a cumulated vertical
gain of around 11,000 meters

J 4 mountains ranges : Vercors, Oisans, Bel-
ledonne and Chartreuse

J Two ways to participate : individual race
(160Xtrem) or on four days (160Challenge)

J Departure on Thursday, August 23, 2018, at
8am from Seyssins for Ut4M160 Challenge.
See Ut4M40 for the other days

J Departure on Friday, August 24, 2018, at
4pm from Seyssins for Ut4M160 Xtrem

J Cut off : 51 hours ; Arrival before Sunday,
August 26, 2018, at 7pm.

J The Ut4M160 races follow for a large part
“Grande Randonnée” trails of the Alps but
also more technical trails, with passages in
altitude at 2400 meters. The route passes
through the 4 base camps : Vif, Rioupéroux,
Saint-Nazaire-les-Eymes and Grenoble.

Ut4M100 Master

J 95 kilomètres pour 5500 mètres de dénivelé

J 2 massifs traversés : Belledonne et Char-
treuse

J En solo

J Départ le samedi 25 août 2018 à 6h00 depuis
Uriage

J Temps maximal : 37 heures ; Arrivée avant
dimanche 26 août 2018 à 19h00

J L’Ut4M100 Master part d’Uriage, pour
monter au plateau de l’Arselle. Il emprunte
ensuite le même parcours que les Ut4M160.
Le tracé passe par 2 bases de vie : Saint-
Nazaire-les-Eymes et Grenoble.

J 95 kilometres with a cumulated vertical gain
of around 5500 meters

J 2 mountains ranges : Belledonne and Char-
treuse

J Individual race

J Departure on Saturday, August 25, 2018, at
6am from Uriage.

J Cut off : 37 hours ; Arrival before Sunday,
August 26, 2018, at 7pm.

J The Ut4M100 Master race starts from
Uriage, then reaches the plateau de l’Ar-
selle. Then it takes the same route as the
Ut4M160 races. The route passes through 2
base camps : Saint-Nazaire-les-Eymes and
Grenoble.
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Ut4M40 Series

J 42 kilomètres pour 2500 mètres de dénivelé
environ

J 1 massif au choix : Vercors, Oisans, Belle-
donne ou Chartreuse

J En solo

| Ut4M40 Vercors : 40 kilomètres,
2500 mètres de dénivelé, départ jeudi
23 août 2018 à 8h00, temps maximal
de 12 heures.

| Ut4M40 Oisans : 47 kilomètres,
3500 mètres de dénivelé, départ ven-
dredi 24 août 2018 à 7h00, temps
maximal de 13 heures.

| Ut4M40 Belledonne : 40 kilomètres,
2500 mètres de denivellé, départ le
samedi 25 août 2018 à 8h00, temps
maximal de 12 heures.

| Ut4M40 Chatreuse : 40 kilomètres,
2500 mètres de dénivelé, départ di-
manche 26 août 2018 à 7h00, temps
maximal de 12 heures.

J Les Ut4M40 Series empruntent les mêmes
sections que les Ut4M160.

J 40 kilometres for 2750 metres differential

J 1 mountain in choice : Vercors, Oisans, Bel-
ledonne ou Chartreuse

J Individual race

| Ut4M40 Vercors : 40 kilometres with
a cumulated vertical gain of around
2500 meters, departure on Thursday,
August 23, 2018, at 8am, cut off 12
hours

| Ut4M40 Oisans : 47 kilometres with
a cumulated vertical gain of around
3500 meters, departure on Friday, Au-
gust 24, 2018, at 7am, cut off 13 hours

| Ut4M40 Belledonne : 40 kilometres
with a cumulated vertical gain of
around 2500 meters, departure on Sa-
turday, August 25, 2018, cut off 12
hours

| Ut4M40 Chartreuse : 40 kilometres
with a cumulated vertical gain of
around 2500 meters, departure on Sun-
day, August 26, 2018, at 7am, cut off
12 hours

J The Ut4M40 Series use the same sections
as the Ut4M160.

Ut4M20 Series

J 1 massif au choix : Vercors ou Chartreuse

J En solo

| Ut4M20 Vercors : 21 kilomètres,
1700 mètres de dénivelé, départ jeudi
23 août 2018 à 8h00, temps maximal
de 6 heures 30.

| Ut4M20 Chartreuse : 20 kilomètres,
500 mètres de dénivelé, départ samedi
25 août 2018 à 22h00, temps maximal
de 21 heures.

J Les Ut4M20 Series empruntent les mêmes
sections que les Ut4M160.

J 1 mountain in choice : Vercors or Chartreuse

J Individual race

| Ut4M20 Vercors : 21 kilometres with
a cumulated vertical gain of around
1700 meters, departure on Thursday,
August 23, 2018, at 8am, cut off 6 :30
hours

| Ut4M20 Chartreuse : 20 kilometres
with a cumulated vertical gain of
around 500 meters, departure on Sa-
turday, August 25, 2018, at 10pm, cut
off 21 hours

J The Ut4M20 Series use the same sections
as the Ut4M160.
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Ut4M10 Trail du Coeur

J 10 km pour 300 mètres de dénivelé environ

J En solo

J Départ samedi 25 août 2018 à 11h depuis
Grenoble

J Temps maximal : 3 heures ; Arrivée avant
samedi 25 août 2018 à 14h.

J L’Ut4M10 Trail du Coeur est une course
semi-urbaine, qui emprunte la fin du par-
cours de l’Ut4M160 Xtrem.

J 10 kilometres with a cumulated vertical gain
of around 300 meters

J Individual race

J Departure on Saturday, August 25, 2018, at
11am

J Cut off 3 hours ; Arrival before Saturday, Au-
gust 25, 2018, at 2pm.

J The Ut4M10 is a semiurban race, which
use the same end sections as the Ut4M160
Xtrem.

Ut4M Graines de Trailers
J Courses enfant

J En solo

— Piste jaune pour les 4/5 ans : 400
m. Départ dimanche 26 août 2018 à
10h00

— Piste verte pour les 6/7 ans : 800
m. Départ dimanche 26 août 2018 à
10h30.

— Piste bleue pour les 8/9 ans : 1200
m. Départ dimanche 26 août 2018 à
11h00.

— Piste rouge pour les 10/11 ans : 1500
m. Départ dimanche 26 août 2018 à
11h30.

— Piste noire pour les 12/13 ans : 2100
m. Départ dimanche 26 août 2018 à
12h00.

J Les courses enfants se déroulent à proximité
de la base de vie de Grenoble et forment une
boucle.

J Children race

J Individual race

— Yellow race for the 4/5 years old : 400
m. Departure on Sunday, August 26,
2018 at 10 am.

— Green race for the 6/7 years old : 400
m. Departure on Sunday, August 26,
2018 at 10am30.

— Blue race for the 8/9 years old : 1200
m. Departure on Sunday, August 26,
2018 at 11am.

— Red race for the 10/11 years old : 1500
m. Departure on Sunday, August 26,
2018 at 11am30.

— Black race for the 12/13 years old :
1200 m. Departure on Sunday, August
26, 2018 at 12am.

J The children’s races take place near the base
of life of Grenoble and form a loop.

Roadbook accompagnateurs | Edition 2018 | Mis à jour 10 août 2018 6



PROGRAMME | AGENDA
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INFORMATIONS PRATIQUES | USEFUL INFORMATIONS

J BASE DE VIE DE GRENOBLE | GRENOBLE BASE CAMP

Esplanade François Mitterrand, 5 place de Lavalette, 38000 Grenoble

J OÙ SE GARER ? |WHERE TO PARK ?

Pour vous garer, utiliser les parkings relais ! Toutes
les infos sur le site TAG : https ://www.tag.fr/.
La SMTC vous permet de prendre les transports
en commun gratuitement sur présentation du dos-
sard !

To park, use the parkings relay ! All information
on the TAG website : https ://www.tag.fr/. The
TCMS allows you to take public transport for free
on presentation of the bib !
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J DÉPARTS | DEPARTURES

Ut4M160 Xtrem, Ut4M40 Vercors, Ut4M160 Challenge J1, Ut4M20 Vercors

Parc François Mitterrand, 38180 Seyssins

Ut4M100 Master

Allée du Jeune Bayard, 38410 Saint-Martin-D’Uriage

Ut4M40 Oisans et Ut4M160 Challenge J2

Salle Polyvalente, Rue du 19 Mars 1962, 38450 Vif

Ut4M40 Belledonne et Ut4M160 Challenge J3

La Salinière, Rue de l’Arselle, 38220 Livet-et-Gavet

Ut4M40 Chartreuse et Ut4M160 Challenge J4

Salle Cartier Millon, Chemin de la Mairie, 38330 Saint-Nazaire-les-Eymes

Ut4M20 Chartreuse

Foyer de Ski de Fond, Chemin des Charmette, 38 700 Le Sappey-en-Chartreuse

Ut4M10 Trail du Coeur

Place Victor Hugo, 38000 Grenoble
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J ARRIVÉES | FINISH LINE

Ut4M160 Xtrem, Ut4M160 Challenge J4, Ut4M100 Master, Ut4M20 Chartreuse, Ut4M10 Trail
du Coeur

Esplanade François Mitterrand, 5 place de Lavalette, 38000 Grenoble

Ut4M40 Vercors et Ut4M160 Challenge J1

Salle Polyvalente, Rue du 19 Mars 1962, 38450 Vif

Ut4M40 Oisans et Ut4M160 Challenge J2

La Salinière, Rue de l’Arselle, 38220 Livet-et-Gavet

Ut4M40 Belledonne et Ut4M160 Challenge J3

Salle Cartier Millon, Chemin de la Mairie, 38330 Saint-Nazaire-les-Eymes

Ut4M20 Vercors

La Sierre, 38250 Lans-en-Vercors

J INSCRIPTIONS GRAINE DE TRAILERS | GRAINE DE TRAILERS REGISTRA-
TION

Les inscriptions se dérouleront au point info. L’ins-
cription consiste à remplir une autorisation paren-
tale contre remise d’un dossard. Pas de certifi-
cat médical. Pas de classement. Gratuit. Courses
mixtes. Tous les enfants reçoivent une médaille
Ut4M, et se remettent de leurs émotions au ravi-
taillement installé en plein cœur du village.

Registrations will take place on the "Point info".
Registration consists of completing a parental au-
thorization against delivery of a bib. No medical
certificate. Not ranked. Free. Mixed races. All chil-
dren receive a Ut4M medal, and recover from their
emotions at the refueling facility in the heart of the
village.

J UNE QUESTION ? VENEZ AU POINT INFO ! |A QUESTION ? COME TO THE
INFO POINT !

N’hésitez-pas à venir posez vos questions de der-
nière minute au point info, à l’entrée du village
Ut4M ! Nos bénévoles seront ravis de pouvoir vous
aider !

Do not hesitate to come and ask your last ques-
tions at the info point, at the entrance of the vil-
lage Ut4M ! Our volunteers will be delighted to
help you !

J BUVETTE UT4M |UT4M REFRESHMENT BAR
Besoin d’un rafraîchissement ? D’une boisson
chaude ? Une petite faim ? Venez découvrir la bu-
vette Ut4M !

Need a refresh ? A hot drink ? Peckish ? Come and
discover the Ut4M refreshment bar !

J BOUTIQUE UT4M |UT4M SHOP

Débardeurs, tee-shirts, tongs, manchons, cas-
quettes... Venez vous habiller aux couleurs de
l’Ut4M !

Tanks, t-shirts, flip-flops, sleeves, caps ... Come
dress in the colors of the Ut4M !
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PROGRAMME DES ANIMATIONS | ANIMATIONS
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OÙ VOIR PASSER LES COUREURS ? | WHERE CAN I SEE THE
RUNNERS ?

Vous trouverez dans cette section toutes les indi-
cations pour se rendre sur les lieux de passage des
coureurs. Nous rappelons que toute assistance in-
dividuelle en dehors des Points est interdite, de
même que l’accompagnement en course. Toute
personne sans dossard n’a pas le droit d’accompa-
gner un coureur pendant l’épreuve. Sur les postes
de Point, une assistance personnelle (en dehors
des soins médicaux ou paramédicaux) peut être
apportée.

In this section you will find all the indications to
get to the places where the runners pass. We re-
mind you that all individual assistance outside of
refueling is prohibited, as well as accompanying
in the race. Any person without a bib number
is not allowed to accompany a Acessr during the
event. On the refueling stations, personal assis-
tance (apart from medical or paramedical care)
can be provided.
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Point 1 : Saint-Nizier-du-Moucherotte
Adresse / Adress

Chemin de la Roche, 38250 Saint-Nizier-du-Moucherotte

Note : le stationnement ne se fait que sur le par-
king devant le restaurant des 3 Marmottes, la
route de la Roche sera fermée (au niveau de l’ac-
cès de la route menant à Aventure Park, route de
la Télécabine) ainsi que le chemin du Belvédère.
Navette gratuite de 8h30 à 12h en A/R au ravi-
taillement.

In this section you Note : parking is only available
on the parking lot in front of the 3 Marmottes res-
taurant, the road to La Roche will be closed (ac-
cess to the road leading to Aventure Park, Route
de la Télécabine) and Belvedere road. Free shuttle
from 8 :30 to 12 :00 to access to the food supply.

Accès / Acess

Roadbook accompagnateurs | Edition 2018 | Mis à jour 10 août 2018 14



Point 2 : Lans-en-Vercors (Stade de Neige - La Sierre)

Adresse / Adress

La Sierre, 38250 Lans-en-Vercors

Accès / Acess
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Point 3 : Saint-Paul-de-Varces
Adresse / Adress

40 Place de l’Église, 38760 Saint-Paul-de-Varces

Le stationnement sera interdit le long de la route
du Vercors entre l’église et le chemin Neuf.

Parking will be prohibited along the Vercors road
between the church and chemin Neuf.

Accès / Acess
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Point 4 : Vif

Adresse / Adress

Salle Polyvalente, Rue du 19 Mars 1962, 38450 Vif

Accès / Acess
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Point 5 : Laffrey

Adresse / Adress

Prairie de la rencontre, 38220 Laffrey

Accès / Acess
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Point 6 : La Morte

Adresse / Adress

Résidence le Grizzli 3, 38350 La Morte

Accès / Acess
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Point 7 : Lac du Poursollet
Adresse / Adress

Lac du Poursollet, 38220 Livet et Gavet

Accès / Acess
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Point 8 : Chalets de la Barrière

Adresse / Adress

Chalets de la Barrière, 38220 Livet-et-Gavet

Accès / Acess

Ce point est accesible uniquement à pied : départ
depuis le parking du lac du Poursollet. Environ 3,5
km et 300 mètres de dénivellé.

This point is accessible only by walk : departure
from the parking of the lake of Poursollet. Ap-
proximately 3.5 km and 300 meters of ascending
elevation.
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Point 9 : La Salinière

Adresse / Adress

La Salinière, Rue de l’Arselle, 38220 Livet-et-Gavet

Accès / Acess

Attention, la route qui passe par le Col de Luitel
peut être fermée.

Please note that the route through the Col de Lui-
tel can be closed.

Roadbook accompagnateurs | Edition 2018 | Mis à jour 10 août 2018 22



Point 9 bis : Uriage (Uniquement coureurs du Master)

Adresse / Adress

Allée du Jeune Bayard, 38410 Saint-Martin-D’Uriage

Le départ de l’Ut4M100 Master a lieu à Uriage, à
côté du casino. Les coureurs font une petite boucle
avant de monter en direction de Chamrousse.

The departure of the Ut4M100 Master takes place
in Uriage, next to the casino. The runners make
a small loop before climbing in the direction of
Chamrousse.

Accès / Acess
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Point 9 ter : Recoin (Uniquement coureurs du Master)

Adresse / Adress

Le Recoin de Chamrousse, 38410 Chamrousse

Accès / Acess
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Point 10 : Le plateau de l’Arselle

Adresse / Adress

Parking du plateau de l’Arselle, 38410 Chamrousse

Accès / Acess

Note : la route du Luitel sera fermée le 25 et 26
août. Prendre la route de Saint-Martin d’Uriage
pour monter à Chamrousse.
Note : the Luitel road will be closed on August
25th and 26th. Take the road from Saint-Martin
d’Uriage to Chamrousse.
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Point 11 : La Croix de Chamrousse

Adresse / Adress

La Croix de Chamrousse, 38410 Chamrousse

Accès / Acess

Ce point est accesible uniquement à pied ou
en téléphérique depuis Recoin (Chamrousse).
Toutes les informations sur la remontée méca-
nique : https ://www.chamrousse.com/ouverture-
tarif-pieton-telecabine-telesiege.html

This point is accesible only by walk
or by cable car since Recoin (Cham-
rousse). All informations about cable car :
https ://www.chamrousse.com/ouverture-tarif-
pieton-telecabine-telesiege.html.
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Point 12 : Refuge de la Pra

Adresse / Adress

Refuge de la Pra, 38420 Revel

Accès / Acess

Ce point est accesible uniquement à pied depuis le
parking de Freydières. (3h de marche)

This point is acesible only by walk since the Frey-
dières park. (3 hours of walking).
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Point 13 : Freydières

Adresse / Adress

La Gelinotte de Freydières, Freydières, 38420 Revel

Accès / Acess
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Point 14 : Le Versoud

Adresse / Adress

Musée de la Houille Blanche Maison Aristide Bergès, 40 Avenue des Papeteries, 38190 Villard-Bonnot

Accès / Acess
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Point 15 : Saint-Nazaire-les-Eymes

Adresse / Adress

Salle Cartier Millon, Chemin de la Mairie, 38330 Saint-Nazaire-les-Eymes

Accès / Acess
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Point 16 : Le Sappey-en-Chartreuse

Adresse / Adress

Foyer de Ski de Fond, Chemin des Charmettes, 38 700 Le Sappey-en-Chartreuse

Accès / Acess
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Point 17 : Le Col de Vence
Adresse / Adress

Col de Vence, 38700 Corenc
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Point 18 : La Bastille

Adresse / Adress

Fort de la Bastille, 38000 Grenoble

Accès / Acess

Le fort de la Bastille est également accesible à
pied ou en téléphérique, toutes les informations
ici : http ://www.bastille-grenoble.fr/. En voiture,
attention la route n’est pas toujours ouverte et est
TRES raide.

The fort of the Bastille is also accessible by
foot or by cable car, all information here :
http ://www.bastille-grenoble.fr/. By car, be ca-
reful the road is not always open and is VERY
steep.
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PARTENAIRES | PARTNERS

Merci à tous nos partenaires. Retrouvez-les au village exposant du 22 au 26 août !
Thanks for all partners. Meet them on the exposant village from 22 to 26 august !
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