LA TRI ATHOEL

Un évenement 100% feminin
a Gravelines (59)

Samedi ler septembre 2018

WELy,

A >
Y4



Inscription en ligne sur le site :

Toutes les infos sur la page Facebook
https://www.facebook.com/latriathelles/

ATTENTION: Pas doéinscript



http://inscriptions.fftri.com/la-triath-elles-gravelines-2016
http://inscriptions.fftri.com/la-triath-elles-gravelines-2016
http://inscriptions.fftri.com/la-triath-elles-gravelines-2016
http://inscriptions.fftri.com/la-triath-elles-gravelines-2016

Programme et horaires

Programme:L 6 ac c uei | PAsre des$ revas de I'Aaua Gravelines
12h00 : Retrait des dossards
12h00 : Ouverture du parc a vélo
13h15 : Fin des retraits de dossards pour les courses verte et bleue
13h15 : Fermeture du parc a velo pour les courses verte et bleue (impossibilité de déposer son vélo

apres la fermeture)

13h30:

13h40
13h45

Fin des retraits des dossards de la course rouge

. Briefing des courses verte et bleue

. Echauffement collectif pour les participantes des courses verte et bleue
13h45 :
14h00 :
14h15:
14h20 :
14h30 :
14h45 :
16h30:

Fermeture du Parc a vélo pour la course rouge

Départ de la course bleue

Départ de la course verte

Briefing de la course rouge

Echauffement collectif pour les participantes de la course rouge

<& <
Départ de la course rouge Om
Remise des récompenses et tirage au sort X



| es Courses

Course Verte Triathlon individuelle ou duo

100m natation 8 5 kms en vélo (1 boucle) 8 1,3 km en C.A.P.

Course Bleue individuelle ou duo

250m natation 6 10 kms en vélo (2 boucles) 6 2,5 kms en C.A.P.

Course Rouge individuelle ou duo

500m natation d 20 kms en vélo (4 boucles) d 5 kms en C.A.P.




L es Tarifs

Course Verte individuelle ou duo :

10euros par personne

Pour les non licenciées FFTRI (licence compétition),
fournir obligatoirement un certificat meédical datant
de moins d 6 uam avec la mention « TRIATHLON

EN COMPETITION »

Course Bleue individuelle ou duo :

10euros par personne

Pour les non licenciées FFTRI (licence compétition),
fournir obligatoirement un certificat meédical datant
de moins d 6 uam avec la mention « TRIATHLON

EN COMPETITION »

Course Rouge individuelle ou duo :

15euros par personne

Pour les non licenciées FFTRI (licence compétition),
fournir obligatoirement un certificat médical datant
de moins d 6 uam avec la mention « TRIATHLON

EN COMPETITION »

Aucune inscription sur place




Quoest cC e

qgue

Le Triathlon :

La natation
Le Cyclisme
La course a pied




Pour qui ?

Toutes les personnes, licenciées ou non, désirant essayer le Triathlon.




L a sécurité

La sécurité des concurrents, du public et desbénévolesseraassuréesur place et
sur tous les parcours par « URGENTIS »

Des surveillants seront sur des paddles ou des canoéspour vous aider pendant
le parcours natation.

D'autres seront sur la berge pour vous surveiller .

Deux jeunesseront ala sortie de I'eau pour vous aider a sortir du bassin.




Label Féminin

LaTr i at la@ abelféenmin.
Pour obtenir celabel, il faut respecterquelques criteres qui sont :

Qx OQx Ox Ox Ox

Un endroit réservé aux femmes ou elles peuvent sechanger en toute intimité
Un départ réservé aux femmes( ¢ Oleecasp u i s o b &qgud desfemmes)
Deslots cohérentsféeminin

Destoilettes réservéesaux femmes

Un vélo ouvreur 7}/ Mﬂlh



Comment |e fals mon premier Triathlon  ?

La Triath'elles sera votre lere expérience en triathlon ?

1) Le retrait du dossard

- Le retrait des dossards s 0 e f f ee pganirede 42h00 et fermera a 13h15 pour les
courses verte et bleue (13h30 pour la course rouge).

Il faut que vous ayez le temps de tout installer dans le parc a vélo : retrait de votre
dossard et préparation de votre matériel.

- Avec votre dossard, vous aurez une puce et un autocollant (que vous collerez sur la tige
de selle)

- La puce sera a positionner a votre cheville gauche. Champion

Chip




2) La mise en place dans le parc a Vélo

- Vous vous présenterez a l'entrée du parc a vélo avec votre casque sur la téte
(jugulaire fermée), votre dossard accroché sur le T-shirt (devant et derriere par 3
points d'attache) ou alors sur une ceinture porte-dossard (que vous positionnerez
dans le dos a vélo et devant en course a pied) et la puce a votre cheville gauche.

- Vous vérifierez qu'il y a bien des bouchons a I'extrémité du guidon.

- Vous déposerez votre vélo dans le parc a vélo au numéro correspondant a votre
numéro de dossard.




3)Que me faut il ?

a) Pour la natation :

- Un maillot de bain.

- Une paire de lunettes.

- Un bonnet de bain.

- Une combinaison néopréne (facultatif).




b) Pour la 1ére transition (passage de la natation au vélo, a mettre a coté de votre
vélo dans le parc :

- Une petite serviette de bain (pour vous essuyer les pieds).
- Une bouteille d'eau.

- Une petite barre de céréales, ou un peu de sucre.

- Vos baskets




c) Pour le vélo :

- un vélo (VTT, VTC, de route.....) avec des freins en état de fonctionner, des pneus
gonflés. Mettre l'autocollant correspondant a votre numéro de dossard sur la tige de
selle (I'organisation le donne lors de votre retrait de dossard).

- un short ou un cycliste (vous pouvez aussi rester en maillot de bain si vous avez
une ceinture porte dossard).

- un tee-shirt : avec un dossard accroché devant (avec 3 épingles) et un autre
derriere (avec 3 épingles) ou un porte dossard (1 seul dossard sera nécessaire car
pour le vélo, vous faites tourner la ceinture de facon a mettre le dossard derriere, et
pour la course a pied, vous le retournez de maniere a ce que le dossard soit
devant).

- un casque homologué pour le vélo.
- des baskets ou des chaussures de vélo (si vous avez des pédales avec des cales).




La transition : Quelques

- Vous ne devez jamais rouler avec le vélo dans le parc a vélo.

-A Il 6entr®e et © | a sortie du parc ° v®l o
de mont ®e sur | e v®l o. Vous ne pourrez
ou apres cette ligne.

Attention, toute ligne franchie sera pénalisée par un carton jaune.

- Dés que vous avez votre vélo en main, il faut que le casque soit mis et la jugulaire
ferm®e. Ne jamais enlever | e casque ava

- Ne pas jeter ses affaires.




Pour la 2éme transition (passage du vélo a la course a pied) :

- Remettre son vélo a son emplacement.
- Enlever son casque une fois le vélo pose (il est interdit de courir avec un casque).

- Retourner la ceinture porte-dossard afin de mettre le dossard devant (si vous en avez
une).




Le ravitaillement

A l'arrivée, vous profiterez du ravitaillement :
Eau, boissons sucrées, barres de céréales, fruits secs, chocolat...




Les Duos

Vous pouvez faire le Triathlon en duo, avec votre maman, votre fille, votre amie,

votre cousine, votre mamie, € etce

Les duos doivent obligatoirement faire le Triathlon ensemble. lls sortent de | 6 e a u
ensemble, partent a vélo et en course a pied ensemble, et passent | dar r i \
ensemble.



Ambiance

Les bénévoles masculins mettront une petite touche féminine pour vous accueillir
dans une ambiance festive. Et si vos compagnons en faisaient de méme é

Et vous ?
Venez d®gui sez, trouvez un nom doé®qui pe,
Soyez ludigue et vive | 6autod®ri si on



