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Acces et plan

=y Sortie de l'eau

—  Supports vélos
=—p Depart VIT (en poussant)
Montée et descente vélo

w—p REtOUr VTT (€N poussant)

Deépart Course a pied
A

ive

Acces public

= == Barrieres et rubalise

& Route des pavilons
fermee a la circulation ainsi
que rue de la Muette 300m
avant le centre aquatique
® Lacces se fera
exclusivement a pied ou &

velo
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Horaires
Retrait des dossards

A la piscine : 107 rue de la Muette, 78600 Maisons-Laffitte
«  Samedi 06/06 de 16h00 & 19h00
«  Dimanche 07/06 de 8h00 & 8h50

Depot du velo imancne 07/06)

. Ouverture aire de transition
\. Fermeture aire de transition

Ces horaires sont obligatoires quelle que soit votre vague de départ




’ Departs des vagues

VAGUET(XS) Briefing avant course
15min avant le depart de chaque vague &=
Vague 2 (§)
Vague 3 (§) Récupération du matériel %
dans le parc a velo : 12h30 a 13h30

Vague 4 (§)

Vague 5 (§) Remise des prix X
512h30 =il

Vague 6 (S) 4/////




Informations pratiques

Chague concurrent recevra pour sa course 1dossard, 1 autocollant pour le casque, 1 autocollant

pour le cadre velo et 1 puce pour le chronometrage.

La puce se porte a la cheville gauche durant toute la course.

La puce devra étre restituée a la fin de la course.

Un ravitaillement est a la disposition des concurrents apres larrivee

Les accompagnateurs pourront se restaurer a « La Brasse Rit » de la piscine s ')

fj | |l est strictement interdit de jeter ses déchets par terre

sous peine de disqualification immediate
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Materiel Obligatoire

=  Trifonction ou maillot de bain
» Short et bermuda ne sont pas autorises
=  VTT : un VTT musculaire
> pas de velo a assistance électrique, pas de
gravel, pas de vélo de route
= (Casque homologue

Liste de materiel

Matériel Conseillé

» porte-dossard
= |unettes de natation
= bidon d'hydratation et barre
energetique ou equivalent
» pas de stand de ravitallement en course
= |unettes de cyclisme
= (haussures de cyclisme
= (haussures de course a pied
= [unettes de solell




Natation

Bassin extérieur de 50 metres de la piscine de Maisons-Laffitte

Les départs se feront par vagues, garantissant une progression fluide pour tous les participants

Format XS (nés entre 2009 et 2012): 300 m — 6 longueurs de bassin

Format S (nés en 2008 et avant): 500 m — 10 longueurs de bassin

Le bassin etant chauffe, la combinaison neopréne est interdite




Natation

e Un bonnet de couleur sera fourni par lorganisation, il sera recuperé par un benevole
des la fin de la natation

e (hague concurrent doit compter ses longueurs

e Un bénévole vous notifiera lorsquil vous restera un dernier aller-retour en vous

touchant avec une frite ou une planche. Le bon compte reste sous votre responsabilite.




Velo

Boucle de 6KM en forét, sur un parcours roulant

SEULS LES VTT SONT AUTORISES

Format XS : 1 boucle

Format S : 2 boucles

Chague concurrent doit compter son nombre de tours

Dossard dans le dos et numero sur le casque

/




Parcours Velo - VTT

Vers
arrivée




Gourse a pied

Parcours roulant et plat
Format XS : 1 boucle de 1,85 km
Format S : 1 boucle de 3,65 km

¥

Dossard porte devant

Pas d'assistance extérieure ni daccompagnateur
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Course a pied - Parcours XS
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t PREMIER TRIATHLON ? REGLES ESSENTIELLES

® Depdt du matériel dans laire de transition : se presenter & larbitre avec le
dossard devant, en portant votre casque attache et la puce attachée a la cheville

x Il est interdit de rouler dans laire de transition. Vous devez courir a coté de
votre veélo jusgu'a la ligne de montee.

x Pas dassistance extérieure autorisee
x Les ecouteurs ne sont pas autorises




gt Arrivez tot et installez
" votre matériel
calmement et en rang

PREMIER TRIATHLON ?

QUELQUES ASTUGES

Reperez bien le
a parcours, les entrees

& sorties de transition

” Ne partez pas trop e Restez concentré(e)
vite : gerez votre effort % mais amusez-vous |

Prévoyez une routine
d'echauffement
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