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» 9H45 BRIEFING TRIATHLON

' Surla plage des Colons, a Porspoder.

. 10HOO TRIATHLON

i Départ des femmes a 10h00 - Départ des hommes a 10h05
' Natation: 1,5km  Vélo:40km  Course a pied : 10km

*I' 14H00 PODIUM TRIATHLON

20 ° . 15H00 MAZOU'KIDS

: Course enfants, de 6 4 9 ans. Une course Duathlon : 250m course 4
\  pied, Tkm de vélo, 250m course a pied.
i

i 15H45 BABY'ZOU

: Course enfants, de 3 4 5. Une course de 400m de course a pied.

¢ 16H30 COURSES JEUNES

: Courses jeunes découpées par tranche d'dge : 10/11 ans : 700m de
\  course a pied. 12/13 ans : 1,7km de course a pied.
' Et14/16 ans : 3,4km de course a pied.

;17H30 5KM DECOUVERTE

. 5km découverte avec un systéme de
. 3 boucles autourdu village.

18H15 PODIUM 5KM DECOUVERTE

i 19H30 REPAS ANIME

Sur inscription a partir de 10,00€ (gratuit pour les -12ans).
Concerts et animations prévues. Sur réservation.
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RETRAIT DES DOSSARDS

OUVERTURE DE LA SALLE OMNISPORTS DE PORSPODER POUR LE RETRAIT DES DOSSARDS DE 8H JUSQU'A 9H15
LORS DU RETRAIT NOUS VOUS REMETTRONS :

1D0SSARD NUMEROTE (PORTE DOSSARD OBLIGATOIRE)

1PUCE CHRONOMETRIQUE (A METTRE A LA CHEVILLE)

1 BONNET DE NATATION

CADEAU MAZOUMAN

« UNE PLANCHE D'AUTOCOLLANTS AVEC VOTRE NUMERO DE DOSSARD POUR LE CASQUE ET LA TIGE DE SELLE
DU VELO.

o UNBENEVOLE PRENDRA SOIN D'INDIQUER LE NUMERO DE DOSSARD SUR LE BRAS ET LE MOLLET GAUCHE

PARKING ATHLETES

LE PARKING DU TERRAIN DE FOOT AUX ABORDS DE LA SALLE OMNISPORTS DE PORSPODER SERA OUVERT LE
SAMEDI 6 JUIN A PARTIR DE 8H. GELUI-CI SERA RESERVE EN PRIORITE AUX PARTICIPANTS ET BENEVOLES. L'ACCES
SERA FERME ENTRE 9H30 ET 13H30 (ENTREES COMME SORTIES)
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DEPOT DES VELOS

LE DEPOT DES VELOS SE FERA A PARTIR DE 8H A PROXIMITE DE LA SALLE OMNISPORTS.
» VOTRE DOSSARD VOUS SERA DEMANDE A L'ENTREE DU PARC FIXE SUR LE PORTE DOSSARD AVEG 3 POINTS
DE FIXATION.
« 1L VOUS SERA AUSSI DEMANDE DE METTRE VOTRE CASQUE SUR LA TETE, JUGULAIRE ATTACHEE ET AJUSTEE
AVEC L’AUTOCOLLANT NUMEROTE DE VOTRE NUMERO DE DOSSARD BIEN VISIBLE SUR L'AVANT DU CASQUE.
« VOTRE VELO DOIT ETRE NUMEROTE (SUR LA TIGE DE SELLE)
o LE BRACELET DE CHRONOMETRAGE EST A FIXER A LA CHEVILLE GAUCHE.
DANS LA ZONE DE TRANSITION CHAQUE PARTICIPANT DEVRA RESPECTER SON ESPACE ET PREPARER
MINUTIEUSEMENT SON MATERIEL. LES SACS ET BACS NE SONT PAS AUTORISES PENDANT LA COURSE. LES
ACCOMPAGNATEURS NE SONT PAS AUTORISES DANS CETTE ZONE.
UN VESTIAIRE SERA PROPOSEE SUR PLAGE, MERCI DE VOUS LIMITER AU STRICT MINIMUM.

BESOIN D'UN REGLAGE OU DE LA NUTRITION SPORTIVE DE @
DERNIERE MINUTE : LE STAND CYCLEXPERTS BREST SERA Ty Y -

PRESENT SUR LE VILLAGE ! BREST

www.cyclexperts-brest.com

CHRONOMETRAGE

LE CHRONOMETRAGE EST ASSURE PAR CHRONOWEST. UNE PUCE SERA FOURNIE A CHAQUE PARTICIPANT, GELLE-CI
DEVRA ETRE FIXEE SUR LA CHEVILLE GAUCHE.

ELLE EST OBLIGATOIRE POUR VOTRE SECURITE, ELLE PERMET AUSSI AUX SPECTATEURS DE SUIVRE LES
DIFFERENTES ETAPES DE LA COURSE A DISTANGE. VOUS POURREZ RETROUVER VOTRE CLASSEMENT ET VOS TEMPS
DE PASSAGE APRES LA COMPETITION SUR LE SITE DE CHRONOWEST.
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NATATION

AVANT LE DEPART

LES ATHLETES SONT INVITES A SE RENDRE A 9H40 SUR LA PLAGE DES COLONS. UN DERNIER BRIEFING SERA
REALISE A 9H45 AFIN DE TRANSMETTRE LES DERNIERES INFORMATIONS DE COURSE.
LE DEPART SERA REALISE EN DEUX VAGUES. DEPART A 10HOO POUR LES FEMMES ET A 10H05 POUR LES HOMMES.

REGLEMENT

o COMBINAISON NEOPRENE OBLIGATOIRE (SOUS ARRETE DE LA PREFECTURE MARITIME)

o LE BONNET FOURNI PAR L'ORGANISATION EST OBLIGATOIRE, AINSI QUE LA PUGE A LA CHEVILLE

o UNE DISTANGCE DE 250 METRES SEPARE LA PLAGE DU PARC A VELOS, VOUS ETES AUTORISES A ENLEVER LA
PARTIE HAUTE DE LA COMBINAISON. LA PARTIE BASSE SERA A ENLEVER UNIQUEMENT DANS LE PARC A
VELOS, AFIN DE FACILITER LA CIRCULATION DES ATHLETES EN SORTIE D'EAU.

o LES AIDES ARTIFICIELLES, PLAQUETTES, GANTS, CHAUSSONS, TUBA, PALMES, GILETS U AUTRES AIDES A LA
FLOTTAISON SONT INTERDITES.



PARCOURS NATATION

LE DEPART SE FERA EN MASS START F/H

LES ATHLETES SERONT IMMERGES MI-CUISSE AVANT DE S'ELANCER

DEUX BOUCLES DE 750 METRES SERONT A REALISER

UNE SORTIE A L'AUSTRALIENNE SERA OBLIGATOIRE ENTRE LES DEUX BOUCLES, VOUS DEVREZ PASSER ENTRE
LES ORIFLAMMES SUR LA PLAGE.

PARGOURS A REALISER DANS LE SENS INVERSE DES AIGUILLES D'UNE MONTRE. IL SERA OBLIGATOIRE DE
CONTOURNER LES BOUEES EN LES LAISSANT SUR VOTRE GAUCHE.

LE PARCOURS SERA MATERIALISE PAR DES BOUEES. DES PADDLES/KAYAKS ASSURERONT LA SECURITE ET
LE BON RESPECT DU PARCOURS.

EN CAS DE DIFFICULTE, VOUS ETES AUTORISES A VOUS ACCROCHER 0U A DEMANDER DE L'AIDE A UN KAYAK
OU PADDLE A L'ARRET SANS RISQUE DE DISQUALIFICATION.

UN BATEAU SERA POSTE EN EXTERIEUR DE LA BOUCLE ET UN AUTRE BATEAU SNSM SERA POSITIONNE,
MOTEUR COUPE A L'INTERIEUR DU PARCOURS AVEC UN SAUVETEUR DIPLOME DU BNSSA A SON BORD.

EN CAS DE NECESSITE D'INTERVENTION DE CELUI-CI, LES NAGEURS SERONT INFORMES ET LA COURSE SERA
INTERROMPUE MOMENTANEMENT, AFIN DE LAISSER PASSER LE BATEAU ENTRE LES BOUEES POUR
DEBARQUER SUR LE PONTON. LA COURSE NE POURRA REPRENDRE QU'APRES LA MISE EN PLACE DU BATEAU
SNSM AU CENTRE DES BOUEES.
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TRANSITION 1

« MERCI DE RESPECTER LA ZONE DE CHANGE AFIN D'EVITER TOUTE COLLISION AVEG UN PARTICIPANT EN SORTANT
DE SON RACK

o IL EST INTERDIT DE MONTER SUR LE VELO DANS LA ZONE DE TRANSITION, LE CASQUE EST OBLIGATOIRE POUR
TOUT DEPLACEMENT AVEC LE VELO A LA MAIN.

« VOUS DEVEZ ATTENDRE D'AVOIR PASSER LA LIGNE POUR MONTER SUR LE VELO.

« VOUS AVEZ POSSIBILITE DE VOUS CHANGER SOUS LA TONNELLE A L'ABRI DES REGARDS.




VELO

1 boucle de 21kms a faire 2 fois
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ROND-POINT A PRENDRE NORMALEMENT : TOURNER A GAUCHE
RALENTIR : TOURNER A DROITE - ROUTE DEPARTEMENTALE
ROND-POINT A PRENDRE NORMALEMENT : TOURNER A GAUCHE
ROND-POINT A PRENDRE NORMALEMENT : TOURNER A GAUCHE
RALENTIR ++: TRAVERSER DE LA DEPARTEMENTALE
RALENTIR : TOURNER A GAUCHE

RALENTIR : TOURNER A DROITE
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EXPLICATION DU PARCOURS VELO

2 BOUCLES DE 21 KM SERONT A REALISER. ELLE S'ETEND DE LA ZONE DE TRANSITION A PLOURIN JUSQU'A LA

ROUTE TOURISTIQUE DE LANDUNVEZ. UNE BORNE DE CHRONOMETRAGE COMPTABILISERA CHAQUE PASSAGE.

« NOUS CONSEILLONS A CHAQUE PARTICIPANT DE DISPOSER D'UN COMPTEUR OU D'UNE MONTRE GPS POUR ETRE
AU FAIT DU KILOMETRAGE QU'IL LUI RESTE A PARCOURIR.

« POUR L'OCCASION, LA ROUTE TOURISTIQUE SERA FERMEE A LA CIRCULATION, HORMIS AUX RIVERAINS
(ATTENTION LE RISQUE ZERO N'EXISTE PAS 1. CEPENDANT SUR LE RESTE DU PARCOURS, LA CIRCULATION EST
OUVERTE. LE CODE DE LA ROUTE EST TOUJOURS A RESPECTER, MEME SI VOUS AVEZ LA PRIORITE DE PASSAGE
AUX INTERSECTIONS. DES BENEVOLES SERONT POSITIONNES A DE NOMBREUSES INTERSECTIONS AFIN
D'ASSURER VOTRE SECURITE.

« NOUS VOUS DEMANDONS DE BIEN TENIR VOTRE DROITE. POUR EVITER LA COLLISION AVEC D'AUTRES CYCLISTES
SUR LA ROUTE TOURISTIQUE OU AVEC DES VOITURES SUR LE RESTE DU PARCOURS.

o LES PROLONGATEURS ET LES VELOS DE CHRONO SONT AUTORISES.

o DANS LE RESPECT DU SPORT ET DE L'ENSEMBLE DES PARTICIPANTS, LE DRAFTING N'EST PAS APPRECIE,

CEPENDANT IL NE SERA PAS SANCTIONNE, LES PELOTON SONT SOURGES D'ACCIDENTS, MERCI DE JOUER LE JEU !

Z00M DU POINT E : TRAVERSER AN TI PRI

DE LA DEPARTEMENTALE !
RALENTIR!

ZOOM
DU POINTE



TRANSITION 2

« MERCI DE RESPECTER LA ZONE DE CHANGE AFIN D'EVITER TOUTE COLLISION AVEG UN PARTICIPANT EN SORTANT
DE SON RACK

o IL EST INTERDIT DE MONTER SUR LE VELO DANS LA ZONE DE TRANSITION, LE CASQUE EST OBLIGATOIRE POUR
TOUT DEPLACEMENT AVEC LE VELO A LA MAIN.

« VOUS DEVEZ DESCENDRE DU VELO AVANT LA LIGNE.
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COURSE A PIED

UNE BOUCLE DE 10 KMS

UNE PREMIERE PARTIE D'ENVIRON 3 KMS SUR ROUTE

SUR LES PARTIES OU VOUS CROISEZ LES AUTRES COUREURS
DANS LE SENS CONTRAIRE, MERCI DE TENIR VOTRE GAUCHE

SUR LA ROUTE DE LA GARD-SIGN, MERCI DE TENIR VOTRE DROITE
DANS LE COULOIR QUI EST RESERVE. EN EFFET LES VOITURES
POURRONT CIRCULER DANS LE MEME SENS QUE LES COUREURS.
LE RESTE DE LA COURSE SE FAIT SUR LE SENTIER DU GR34. UNE
PARTIE DU SENTIER EST PEU TECHNIQUE, QUELQUES CAILLOUX ET
UN PEU DE SABLE VOUS EMPECHERONT DE GARDER UNE FOULEE
DE ROUTARD.

AU NIVEAU DE L'EQUIPEMENT, CHAUSSURES DE ROUTE, TRAIL 0U
CARBONE FERONT L'AFFAIRE. EN CAS D'HUMIDITE LA SEMAINE
QUI PRECEDE LA COURSE, NOUS VOUS CONSEILLONS DES PETITS
CRAMPONS.

LE DOSSARD DOIT ETRE PORTE A L'AVANT.

VOUS AVEZ L'OBLIGATION ABSOLUE DE RESPECTER
L'ENVIRONNEMENT. DES ZONES DE PROPRETE SONT PROPOSEES
SUR LES RAVITAILLEMENTS, OU LE PARTICIPANT PEUT JETER SES
DECHETS. TOUT ATHLETE SURPRIS A JETER UN DECHET HORS
ZONE SERA DISQUALIFIE.



RAVITAILLEMENT COURSE A PIED

« VOUS TROUVEREZ DES RAVITAILLEMENTS AU KILOMETRE 1, AU KILOMETRE 3,5, ET AU KILOMETRE 6,5,
SUR LE PARCOURS DE LA COURSE A PIED.

COMPOSITION DU RAVITAILLEMENT SOLIDE: BANANES, POMMES, FRUITS SECS, CHIPS

GELS SPORTIFS DE LA MARQUE

COMPOSITION DU RAVITAILLEMENT LIQUIDE: EAU, SAINT YORRE, COCA.

IL NEST PAS AUTORISE D’AVOIR UN RAVITAILLEMENT EXTERIEUR PAR UNE TIERS PERSONNE EN DEHORS
DES ZONES DE RAVITAILLEMENT PROPOSEES PAR L'ORGANISATION. LES PARTICIPANTS PEUVENT
UTILISER LEUR PROPRE RAVITAILLEMENT TOUT AU LONG DE LA COURSE.
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NOS ENERGIE GELS

LE GEL BOOSTER DE PERFORMANCE

Description du produit Utilisation recommandée

jehques er Pour une utilisation optimale, prenez 1 gel tout

]

Palette de saveurs

Salted Watermelor
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LIGNE D’ARRIVEE ET POST COURSE

LA LIGNE D'ARRIVEE SE SITUE AU CENTRE DU VILLAGE. UNE FOIS PASSE LA LIGNE, UN
BENEVOLE VIENDRA RECUPERER VOTRE PUGE ET VOUS REMETTRE VOTRE MEDAILLE FINISHER.
\/OUS POURREZ VOUS DIRIGER VERS LA ZONE POST COURSE :

o RESTAURATION ET BOISSON OFFERTE.

o MASSAGE

o HUILES ESSENTIELLES DOTERRA

o STAND VITAMIN WATER & FRUIT BY JOKER (BOISSON DESALTERANTE D'APRES SPORT

OFFERT)
o STAND AVEC MG BREST : PASSE FAIRE TA PHOTO FINISHER SUR LE MUR DES CHAMPIONS

JOKerR BREST

domici ese‘
ﬁ . vb.massages
R 0619236317 KX batistavivien@yahoo.fr

Le mouvement au coeur du bien-étre
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RETRAIT DU MATERIEL

IL SERA POSSIBLE DE RECUPERER VOTRE MATERIEL APRES L'ARRIVEE DU DERNIER VELO,
JUSQU'A 15H30. VOUS DEVREZ VOUS PRESENTER A L'ENTREE DU PARC A VELOS GYCLEXPERTS
AVEC VOTRE DOSSARD.

TOUT VOTRE MATERIEL DOIT ETRE SORTI EN UNE SEULE FOIS. LES FAMILLES ET
ACCOMPAGNATEURS NE SERONT PAS AUTORISES DANS LA ZONE DE TRANSITION POUR DES
RAISONS DE SECURITE. A LA SORTIE, NOUS CONTROLERONS L'ADEQUATION ENTRE VOTRE
DOSSARD, VOTRE MARQUAGE SUR LE BRAS ET VOTRE MATERIEL.

RECOMPENSES

LES 3 GAGNANTES FEMMES, ET LES 3 GAGNANTS HOMMES SERONT RECOMPENSES SUR LE
PODIUM VERS 14H.
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SPECTATEURS

NATATION: LES SPECTATEURS POURRONT ENCOURAGER LEURS PROCHES SUR LA PLAGE. MERCI DE RESTER
SUR LES SENTIERS ET DE NE PAS MARCHER SUR LES ZONES DE DUNE.

VELO: POUR ENCOURAGER LES ATHLETES EN VELO, NOUS VOUS CONSEILLONS DE RESTER SUR LE VILLAGE
OU PROCHE DE LA BISCUITERIE DES ABERS. VOUS VERREZ PASSER V0S PROCHES POUR LES ENCOURAGER
ET AINSI EVITER DE SE DEPLACER EN VOITURE SUR LA ROUTE EMPRUNTE PAR LES COUREURS. MERCI

COURSE A PIED: LIBRE A VOUS DE VOUS POSITIONNER OU VOUS VOULEZ. LE VILLAGE ANIMATION RESTERA
LE MEILLEUR ENDROIT POUR PROFITER DE L'’AMBIANCE. MERCI ENCORE DE RESPECTER LES SENTIERS ET DE
NE PAS MARCHER SUR LES ESPACES QUI NE SONT PAS PREVUS A CET EFFET.

AU VILLAGE ANIMATIONS, VVOUS TROUVEREZ ;
« RESTAURATION: CREPES SUCREES ET SALEES, SANDWICHS, ETC
« BUVETTE: BIERE, SOFTS, CAFE, ETC
« BOUTIQUE MAZOUMAN ET D'AUTRES STANDS

PARKINGS : LE LEHOU, LE ZODIAC OU ENCORE LE TERRAIN DE TENNIS.

ILY A UNE COURSE POUR CHAQUE MEMBRE DE VOTRE FAMILLE :

S5KM Découverte
SAMEDI 6 JUIN 2026
A PORSPODER DEPART 17H30 _
DES 14ANS 1 ‘ ¥, sam. 6 ,um zozs

Ambiance Garantie
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BONNE FIN DE PREPARATION ET
ATRES VITE!
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	Guide athlète
	Triathlon

	Retrait des dossards
	Parking athlètes
	Dépôt des vélos
	Besoin d’un réglage ou de la nutrition sportive de derniere minute : le stand cyclexperts Brest sera présent sur le village !

	Chronométrage
	Natation

	Avant le départ
	Réglement
	Parcours Natation
	Transition 1
	Vélo
	1 boucle de 21kms à faire 2 fois
	A - B - C - D - E - F - G -
	Rond-point à prendre normalement : tourner à gauche
	Ralentir : Tourner à droite - Route départementale
	Rond-point à prendre normalement : tourner à gauche
	Rond-point à prendre normalement : tourner à gauche
	Ralentir ++ : Traverser de la départementale
	Ralentir : Tourner à gauche
	Ralentir : Tourner à droite


	Explication du parcours vélo
	2 boucles de 21 km seront à réaliser. Elle s’étend de la zone de transition à Plourin jusqu’à la route touristique de Landunvez. Une borne de chronométrage comptabilisera chaque passage.
	Nous conseillons à chaque participant de disposer d’un compteur ou d’une montre gps pour être au fait du kilométrage qu’il lui reste à parcourir.
	Pour l’occasion, la route touristique sera fermée à la circulation, hormis aux riverains (Attention le risque zéro n’existe pas !). Cependant sur le reste du parcours, la circulation est ouverte. Le code de la route est toujours à respecter, même si vous avez la priorité de passage aux intersections. Des bénévoles seront positionnés à de nombreuses intersections afin d’assurer votre sécurité.
	Nous vous demandons de bien tenir votre droite. Pour éviter la collision avec d’autres cyclistes sur la route touristique ou avec des voitures sur le reste du parcours.
	Les prolongateurs et les vélos de chrono sont autorisés.
	Dans le respect du sport et de l’ensemble des participants, le drafting n’est pas apprécié, cependant il ne sera pas sanctionné,  les peloton sont sources d’accidents, merci de jouer le jeu !
	Zoom du point E : traverser de la départementale ! Ralentir !


	Transition 2
	Course à pied
	Une boucle de 10 kms
	Une première partie d’environ 3 kms sur route
	Sur les parties où vous croisez les autres coureurs dans le sens contraire, merci de tenir votre gauche
	Sur la Route de la Gard-Sign, merci de tenir votre droite dans le couloir qui est réservé. En effet les voitures pourront circuler dans le même sens que les coureurs.
	Le reste de la course se fait sur le sentier du GR34. Une partie du sentier est peu technique, quelques cailloux et un peu de sable vous empêcheront de garder une foulée de routard.
	Au niveau de l’équipement, chaussures de route, trail ou carbone feront l’affaire. En cas d’humidité la semaine qui précède la course, nous vous conseillons des petits crampons.
	Le dossard doit être porté à l’avant.
	Vous avez l’obligation absolue de respecter l’environnement. Des zones de propreté sont proposées sur les ravitaillements, où le participant peut jeter ses déchets. Tout athlète surpris à jeter un déchet hors zone sera disqualifié.

	Ravitaillement course à pied
	Ligne d’arrivée et post course
	Retrait du matériel
	Récompenses
	Spectateurs
	Natation: Les spectateurs pourront encourager leurs proches sur la plage. Merci de rester sur les sentiers et de ne pas marcher sur les zones de dune.
	Vélo: Pour encourager les athlètes en vélo, nous vous conseillons de rester sur le village ou proche de la biscuiterie des Abers. Vous verrez  passer vos proches pour les encourager et ainsi éviter de se déplacer en voiture sur la route emprunté par les coureurs. Merci
	Course à pied: Libre à vous de vous positionner où vous voulez. Le village animation restera le meilleur endroit pour profiter de l’ambiance. Merci encore de respecter les sentiers et de ne pas marcher sur les espaces qui ne sont pas prévus à cet effet.
	Au village animations, vous trouverez ;
	Restauration: crêpes sucrées et salées, sandwichs, etc
	Buvette: bière, softs, café, etc
	Boutique Mazouman et d’autres stands
	Parkings : Le Lehou, le Zodiac ou encore le terrain de tennis.
	Il y a une course pour chaque membre de votre famille :

	5KM Découverte
	SAMEDI 6 JUIN 2026 À PORSPODER DÉPART 17H30   DÈS 14ANS

	Bonne fin de préparation et  à très vite !

