REGLES et CONSEILS POUR DEBUTANT(E).

es informations s'adressent a ceux et celles qui n'ont jamais fait de triathlon.

Retirez vos dossards au plus tard 1H avant le début de la course. Soyez en avance.

Chaque sac comprend: 1 bonnet numéroté pour la natation , 2 dossards, 1 puce électronique, une
étiquette autocollante avec votre N° de dossard.

Installez sur votre cable de frein arriere I'étiquette autocollante avec N° de dossard.

Mettez votre casque sur la téte jugulaire attachée et dirigez-vous vers I'entrée du parc a vélo au
moins 45mn avant le départ.

Un arbitre examinera votre vélo et votre casque. Attention, pour raison de sécurité, les embouts de
votre guidon devront étre impérativement obturés.

Un bénévole marquera un N° sur votre bras et jambe afin de pouvoir vous identifier en cas de perte
de dossard pendant la course ( c'est la réglementation FFTRI)

Entrez ensuite dans le parc & vélo et installez vos affaires a votre place.

Le vélo doit étre immobilisé contre la barriére.

Vous pouvez installer vos baskets et tee-shirt sur ou a cété de votre chaise pour la sortie natation.
Pensez a y fixer les dossards ( devant et derriére). Evitez le port du dossard en natation.

Fixez votre puce a votre cheville ( droite ou gauche) pour le chrono.

15mn avant le départ, dirigez-vous vers l'aire de départ pour écouter attentivement les briefings de
course de l'organisateur et de I'arbitre principal.

Vous pouvez vous échauffer dans I'eau si besoin mais ne prenez pas froid. Il vaut mieux vous
échauffer sur le bord de la plage.

5mn avant le départ, vous devez vous positionner sur la ligne. Mettez vous derriére si vous étes
mauvais nageur.

N'hésitez pas a vous mettre a l'arriere du peloton départ.

Pendant la natation, vous avez le droit de vous accrocher a une bouée ou a un bateau s'il est
immabile.

En cas de probléme et d'abandon, levez la main et un kayak viendra a votre secours.

A la sortie de I'eau, vous pouvez conserver votre bonnet en souvenir. Vous allez au parc a vélo.
Vous devez mettre votre casque et attacher la jugulaire avant de prendre votre vélo. Mettez un tee-
shirt avec les N° dossards ( 1 devant et 1 derriére). Dirigez vous A PIED jusqu'a la sortie du parc. Ne
montez pas sur votre vélo avant la ligne tracée au sol au niveau de la route.

A vélo, I'abris derriere un concurrent est interdit : il ne faut pas rouler en peloton. Vous devez rester
vigilant et respecter le code de la route méme si des bénévoles seront la pour signaler la direction.

L'aide extérieure est interdite en triathlon sous peine de disqualification. Ne vous faites pas aider par
un ami, un supporter.

En cas d'abandon, donnez votre dossard a la voiture balai ou a un arbitre.

Aprés le parcours vélo, vous devez descendre de votre vélo au moment de rentrer dans le parc.
Dirigez-vous vers votre chaise, casque sur la téte et jugulaire attachée posez correctement votre vélo
et votre casque. Vous pouvez & présent partir pour la course a pied. Vous avez le droit de courir dans
le parc. Attention, votre dossard doit étre visible sur le devant.

En course a pied, vous pouvez courir ou marcher et il est autorisé de discuter avec un autre
concurrent.

A l'arrivée, rendez votre puce de chrono et allez vous ravitailler.

Vous ne pourrez récupérer vos affaires au parc qu'aprés autorisation de l'organisateur.

Bonne course, n'hésitez pas a solliciter les bénévoles.

Encouragez les Bénévoles par vos paroles et gestes d’amitié AUXQUELS ILS SONT TRES
SENSIBLES.

Enfin, respectez la nature et I'environnement, ne jetez pas vos sacs, bidons, tubes plastiques de gel
ou autres emballages. Des poubelles seront a votre disposition sur le site de I'épreuve. Merci.






