
BRIEFING DE COURSE





PLAN GÉNÉRAL 



PACKAGE DE COURSE

• 1 Bonnet natation
• 1 dossard 
• 3 sacs de transition (STREETWEAR, BIKE, RUN)
• 1 set d’autocollants (sacs de transition, casque et vélo)
• 1 set de tatouages (bras et mollet gauches)
• 1 bracelet athlète



ü Coller l’autocollant sur la tige de selle
ü Coller l’autocollant sur le devant du casque
ü Se présenter avec le dossard attaché en 2 points de fixation                                                                 

(sur votre ceinture porte dossard ou sur votre tenue à l’aide des épingles)

ü Dépôt du vélo et des sacs de transition BIKE et RUN

ü Récupération de la puce de chronométrage (à porter sur la cheville gauche le jour de course)

CHECK-IN 

TANJA MARINA BAY
Samedi 28 OCTOBRE : 14h00 – 18h30   
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Contenu du sac de transition BIKE (bl
eu) en bas : 

• Casque 
• Equipement pour la partie vélo

#

CHECK-IN BIKE & RUN 



Dépôt sac STREETWEAR (vos vêtements d’après course) 
PAS DE POMPE À L’INTÉRIEUR : des pompes seront disponibles en transition

       TANJA MARINA BAY

Dimanche matin – dès 6h15

#

IRONMAN
Street Wear

Nous ne 
pouvons pas 
afficher l’image.

JOUR DE COURSE



JOUR DE COURSE



Collez vos tatouages 
à l’aide des consignes disponible au dos

Bras et 
mollet 

Côté gauche

JOUR DE COURSE



Ouverture : 6h15
Fermeture : 7h45

 Changement de roues non autorisé (DSQ)

        Roue lenticulaire interdite

PARC VÉLO



PUCE PERDUE : possibilité d’en récupérer une nouvelle au départ natation ain
si qu’a la transition près du parc vélo avant et après la natation

PERTE DE LA PUCE

E



7 sas selon temps estimé : auto-estimation (- 25 min, 25 à 30 min, 30 à 35 
min, 35 à 40 min, 40 à 45 min + Relais, 45 à 50 min, 50 min et plus)

• Départ : 7h45 
• 5 athlètes toutes les 10 secondes (signalées par un bip sonore)
• Temps limite = 1h10 (temps puce)

ROLLING START



13

COULEURS BONNETS NATATION :

AG MEN  : GRIS

AG WOMEN  :  VIOLET

AG RELAY : JAUNE

AG HANDI : ROSE
Moins de 25 min

25-30 min

30-35 min

35-40 min

40-45 min

45-50 min / RELAY50 min +

ROLLING START : 15’

ROLLING START



Des SAS de départ seront balisées au long de la ligne de départ.

Le matin de la course, placez-vous au niveau du SAS de votre choix 
(qui correspondra au temps que vous pensez réaliser lors de 

l’épreuve de natation).

Des panneaux indiqueront les temps estimés de ces SAS
(- de 25 min, 25 à 30 min, etc.)

ROLLING START



NATATION : 1.9km

1ère bouée jaune et rouge sur votre droite puis TOUTES les bouées suivantes sur sa gauche



PREMIÈRE TRANSITION



PREMIÈRE TRANSITION

o Récupérez votre sac BIKE. 
o Changez-vous dans les tentes de changement uniquement dans le 

cas où vous souhaitez vous dévêtir entièrement.

o Remettez votre sac à l’endroit correspondant à votre numéro.
o Mettez votre casque jugulaire ATTACHÉE.

o Prenez votre vélo.
o Poussez-le jusqu‘à la ligne de montée après la sortie du parc.

o Montez sur votre vélo uniquement une fois sorti de la transition (une 
ligne sera matérialisée au sol).



PUCE PERDUE : possibilité d’en récupérer une nouvelle en transition, auprès 
du staff. 

PERTE DE LA PUCE

E



PARCOURS VÉLO

CUT-OFF KM61 – 12:15

RAVITAILLEMENTS : 4
KM28, KM52, KM66.    
KM73 (EAU seulement)

TIMER : 3
KM42,3, KM56,6, KM74,8

START



3 postes de ravitaillement solide et liquide
(km 28 / km 52 / km 66)

1 poste de ravitaillement KM73 – Eau uniquement

ECO ZONES à respecter sous peine de pénalité

RAVITAILLEMENTS VÉLO



Distance drafting = 12m (roue avant – roue avant) 
 Temps maximum pour un dépassement : 25 secondes

• 1 carton bleu = 5 min pénalité
• 2 cartons bleus = 10 min pénalité
• 3 cartons bleus = DSQ

Tente pénalité située au km60 et l’entrée de Tanja Marina Bay International.

Il est de la responsabilité de l’athlète de savoir s’il a pris un carton bleu 
et de se rendre à la tente pour effectuer sa pénalité. 

Pénalité non effectuée = Disqualification

DRAFTING INTERDIT



CARTON JAUNE :
Vous pouvez recevoir un carton jaune à tout moment de la course.

• Si vous recevez un carton jaune pendant l’épreuve cycliste, une pénalité de 30 secondes est à effectuer dans la 
prochaine tente de pénalité que vous croiserez sur votre parcours (KM 61 ou entrée Tanja Marina Bay International).
• Si vous recevez un carton jaune pendant l’épreuve de course à pied ou sur une aire de transition, la pénalité est à 
effectuer immédiatement sur place. 

ATTENTION : Que le carton ait été reçu sur la partie natation ou vélo, il ne pourra être effectué qu’aux tentes de pénalité

CARTON BLEU :
Possibilité de le recevoir sur le vélo uniquement
Vous serez alors tenu d’effectuer une pénalité dans la prochaine tente de pénalité que vous croisez sur votre parcours 
(KM61 ou entrée Tanja Marina Bay International).

Pénalité : 1 carton bleu = 5 minutes de pénalité.
2 cartons bleus = 10 minutes de pénalité.
3 cartons bleus = disqualification

CARTON ROUGE :
Possibilité de le recevoir sur la natation, le vélo ou la course à pied 
Pénalité : disqualification immédiate – sans possibilité de continuer la course.

PÉNALITÉS



DEUXIÈME TRANSITION 



o Posez pied à terre avant la ligne d’entrée du parc à vélo et gardez le casque 
sur votre tête, jugulaire attachée.

o Posez votre vélo à l’emplacement correspondant à votre numéro de dossard. 
Pensez à repérer votre emplacement lors du check-in le samedi.

o Récupérez votre sac RUN 
o Otez votre casque
o Changez-vous dans la tente si vous devez vous déshabiller complètement. 

o Remettez votre sac à l’endroit correspondant à votre numéro.

o Démarrez votre parcours Course à pied.

DEUXIÈME TRANSITION 



PARCOURS COURSE À PIED 



• 1 parcours de 21,1 kms
• 3 boucles de 7 kms, chouchous à côté du Ravitaillement #2 (demi-tour)

Ø TEMPS LIMITE :
Natation + T1 + vélo + T2 + course à pied= 8h30 après votre départ.

Ø TEMPS INTERMÉDIAIRES :
Horaire : 15h31.
Lieu : début de la 3ème boucle au km 13,62.

PARCOURS COURSE À PIED



RAVITAILLEMENTS COURSE À PIED

Eco Zones : à respecter, sous peine de pénalité

3 postes de ravitaillement solide et liquide
Tour 1 : km 1,5 / km 3,7 / km 5,8

Tour 2 : km 8,5 / km 10,7 / km 12,8
Tour 3 : km 15,5 / km 17,7 / km 19,8

3 passages devant chaque ravitaillement



RAPPELS RÉGLEMENTATION

GLOBALEMENT : 

• INTERDICTION de Couper/Altérer/Plier son dossard et ses tatouages
• INTERDICTION d’utiliser des écouteurs, un téléphone portable ou une 

caméra embarquée. 
• INTERDICTION de se faire aider par une tierce personne 
• INTERDICTION de se ravitailler hors des zones prévues par l’organisation
• INTERDICTION de jeter ses déchets hors des éco-zones.
• INTERDICTION de retirer sa combinaison hors de la zone de transition



NATATION : 
• INTERDICTION de porter le dossard pendant la natation 
• OBLIGATION de porter le bonnet fourni par l’organisation 

(AWA & Triclub interdit) 
• INTERDICTION de porter du matériel additionnel 

(Plaquettes, palmes..) 
• OBLIGATION d’enlever la combinaison dans l’aire de 

transition

RAPPELS RÉGLEMENTATION



VÉLO : 

• OBLIGATION du port du casque, jugulaire attachée. 
• OBLIGATION de porter le dossard dans le dos, bien visible.
• OBLIGATION de respect du Code de la route : rouler à droite, ne 

pas couper les virages.
• OBLIGATION de respect de la zone drafting (12m) et du 

dépassement de 25 secondes maximum. 
• INTERDICTION d’être accompagné ou assisté.

COURSE A PIED : 
• OBLIGATION de porter le dossard devant, attaché par 2 points 

ou sur ceinture porte dossard. 
• INTERDICTION de courir torse nu.
• INTERDICTION d’ouvrir sa tri-fonction plus bas que le sternum.
• INTERDICTION d’être accompagné ou assisté.

RAPPELS RÉGLEMENTATION



Il est interdit de franchir la ligne d’arrivée  avec un tiers n’étant pas athlète sous peine 
de disqualification

Médaille finisher distribuée juste après la ligne d’arrivée

Veuillez libérer l’espace d’arrivée le plus rapidement possible afin de ne pas gêner
les autres athlètes et les secours

L’athlete garden vous attend ! 

FINISHLINE



Accès réservé aux athlètes uniquement
(aucun tiers ne sera autorisé à accéder à l’athlete garden)

• Revitalisez-vous autour des ravitaillements sucré/salé

• Détendez-vous avec les massages gratuits

• Récupérez votre sac STREETWEAR et votre tee shirt finisher 

ATHLETE GARDEN



Postez vos photos d’après-course 
avec #im70.3tangier !

INSTAGRAM



ü Accéder au parc à vélo en montrant votre bracelet athlète
ü Récupérez vos sac RUN & BIKE 

ü Récupérez votre vélo (rangé à votre emplacement)
ü Rendez votre puce de chronométrage au bénévole pour sortir du 

parc à vélo 

Ne jamais rendre sa puce de chronométrage 
avant la sortie du check-out 

CHECK-OUT

Dimanche 30/10 – de 15h45 – 18h30   
Tanja Marina Bay International – Aire de transition



Résultats sur www.ironman.com/im703-tangier

RÉSULTATS



Hôtel Marina Bay, 
Dimanche 29/10 – de 18h30 à 19h30

• Podiums et trophées pour les 3 premiers hommes et 3 premières femmes de 
chaque catégorie d’âge individuelle.

• Podiums et trophées pour les 3 premières équipes relais (femme - homme - 
mixte).

• Podiums et trophées pour les trois premiers TriClubs.

CÉRÉMONIE DES AWARDS



30 PLACES QUALIFICATIVES

Taupo, Nouvelle Zélande
14-15 décembre 2024 

CHAMPIONNAT DU MONDE 70.3

Hôtel Marina Bay, 
Dimanche 29/10 – de 19h30 à 20h30



• Couleur de référence JAUNE : bonnet et dossard

• Départ Natation SAS 40-45’ ou plus

Puce de chrono = témoin relais

• Porter la puce à la cheville gauche

Si pénalité : le passage ne peut se faire qu’une fois que le 
relayeur qui a reçu la pénalité l’a effectué, sinon disqualification. 

Après la course, le cycliste a besoin de la puce pour
récupérer son vélo  (check out)

INFOS SPÉCIFIQUES RELAIS



Dépôt : samedi après-midi lors du Check-In
14:00 – 18:30

Nageur : 
Couleur sac : Blanc 
Dépôt : Samedi après-midi lors du Check-In.
Récupération : Après sa natation en transition.

Cycliste : 
Couleur sac : Bleu 
Dépôt : Samedi après-midi lors du Check-In.
Récupération : Après sa course en transition. 

Coureur : 
Couleur sac : Rouge 
Dépôt : Samedi après-midi lors du Check-In.
Récupération : Après sa course en transition. 

GESTION SACS SPÉCIFIQUES RELAIS



•Informations médicales et de santé importantes 
- Votre sécurité est notre première préoccupation. L'équipe médicale sera présente dans les 
installations médicales de Tanja Marina Bay. Des ressources médicales seront également 
disponibles pendant que vous serez sur le parcours. LES RESSOURCES MÉDICALES SERONT 
ÉGALEMENT DISPONIBLES PENDANT QUE VOUS SEREZ SUR LE PARCOURS 
- Si vous ne vous sentez pas bien le matin de la course, nous vous conseillons vivement de 
ne pas prendre le départ. Si vous décidez de ne pas prendre le départ, vous devez en 
informer un officiel de la course afin que nous puissions vous retirer officiellement de 
l'épreuve.
- Si vous commencez à vous sentir mal à n'importe quel moment de la journée, nous vous 
conseillons vivement de demander de l'aide plutôt que de continuer.

N'AYEZ PAS PEUR DE DEMANDER DE L'AIDE
Vous ne serez pas disqualifié pour avoir reçu une évaluation médicale.

Si, à n'importe quel moment de la course, vous ressentez une douleur ou une gêne 
thoracique, un essoufflement, des vertiges, un engourdissement autour de la bouche ou 
dans les mains, des difficultés de concentration ou si vous commencez à transpirer, arrêtez-
vous immédiatement et demandez de l'aide médicale.  Une évaluation médicale ne constitue 
pas une aide extérieure. Vous ne serez pas disqualifié pour avoir reçu une évaluation 
médicale ou pour avoir demandé à quelqu'un de vous aider à obtenir une assistance 
médicale.

Informations médicales et de santé importantes



o Pendant la natation : levez et agitez la main, ce qui alertera l'équipe de sécurité aquatique que 
vous avez besoin d'aide. Si vous en êtes capable, vous pouvez également exprimer verbalement que 
vous avez besoin d'aide en criant "à l'aide". Vous pouvez également vous agripper à un kayak, à une 
planche à pagaie ou à un bateau à proximité. Vous ne serez pas disqualifié si vous vous agrippez à 
l'un de ces éléments de sécurité pendant la course.

o Pendant le vélo : si vous n'êtes pas à un poste de secours ou à proximité, ARRÊTEZ-VOUS et 
faites savoir à quelqu'un que vous avez besoin d'une aide médicale. N'importe qui peut vous aider - 
un autre athlète, un bénévole, un véhicule du personnel, un véhicule de soutien de l'épreuve ou une 
moto de l'épreuve sur le parcours ; même un spectateur. Demandez-leur d'avertir le poste de 
secours le plus proche ou un membre du personnel que vous avez besoin d'une assistance 
médicale. Assurez-vous de fournir votre numéro de dossard pour une assistance plus rapide.

o Pendant la course à pied : même chose que pour le vélo. Si vous n'êtes pas à un poste de secours 
ou près d'un poste de secours - ARRÊTEZ-VOUS - faites savoir à quelqu'un que vous avez besoin 
d'une aide médicale. N'importe qui peut vous aider - un autre athlète, un bénévole, un véhicule du 
personnel, un véhicule de soutien de l'épreuve ou une moto de l'épreuve sur le parcours ; même un 
spectateur. Demandez-leur d'avertir le poste de secours le plus proche ou un membre du personnel 
que vous avez besoin d'une assistance médicale. Assurez-vous de fournir votre numéro de dossard 
pour une assistance plus rapide.

Informations médicales et de santé importantes



Après avoir terminé la course, ne quittez pas la zone d'après-course avant d'être 
raisonnablement certain que vous allez bien et que vous êtes capable de boire 

sans vomir et de vous tenir debout sans avoir le vertige. Si vous ne vous sentez 
pas bien, veuillez vous rendre à la tente médicale de l'événement pour être 

examiné par l'équipe médicale avant de quitter la zone de récupération. 

Gérez votre santé et votre sécurité le jour de la course 

Une course saine, une course intelligente

Informations médicales et de santé importantes



QUESTIONS / RÉPONSES



ANYTHING IS POSSIBLE !

BONNE COURSE !


