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BIENVENUE

Triathlétes de tous horizons,

Aprés une premiére édition magique de I'lRONMAN 70.3 Tangier en 2022, nous
sommes impatients de vous accueillir, triathlétes des quatre coins du monde pour
notre deuxiéme édition qui promet d'étre inoubliable.

Nous avons été a I'écoute de vos retours d'expérience et nous avons travaillé encore
plus dur pour que cette édition 2023 soit a la hauteur des athlétes d'exception que
vous étes.

La baie de Tanger vous attend pour une natation paisible dés le lever du soleil, le
parcours vélo vous permet désormais de longer |a Forét Diplomatique, de découvrir la
Forét Médiouna tout en profitant du décor onirique gu'offre la jonction entre la mer
Méditerranée et I'océan Atlantique puis I'épreuve de course a pied vous emportera
dans une ambiance balnéaire avant de vous diriger vers la triomphale Finishline
tangéroise !

La Wilaya de la Région de Tanger-Tétouan-Al Hoceima, I'Office National Marocain du
Tourisme, la mairie de Tanger ainsi que les équipes d'organisation se joignent a moi

pour vous souhaiter joyeusement la bienvenue a la Perle du Nord, la mythique Tanger.

Bonne course, nous avons hate de vous retrouver sur la Finishline !
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TOP 5 DES CHOSES A VOIR A TANGER

Shopping, gastronomie, circuits privés, plages...
Il'y en a pour tous les godts !

* Ancienne Médina de Tanger

Véritable labyrinthe de petites ruelles et de vieilles maisons, ce
quartier historique de Tanger est encore bien vivant et vaut bien le
détour. Ce bijou historique a été entiérement réhabilité entre 2019
et 2021.

* Cap Spartel

Nous retrouvons ici I'endroit ot se rejoignent I'Océan Atlantique et la
Mer Méditerranée. Il s'agit du lieu idéal pour s'échapper des foules
de la vieille ville. Vous trouverez dans ce promontoire pittoresque
un phare datant du 19¢ siécle imprimé notamment sur les billets
de banque de 200 dirhams. Situé prés des grottes d'Hercule, il est
intéressant de visiter les deux sites. Vous pouvez y accéder en bus
touristique ou en taxi privé.

* Grand Socco

Au Grand Socco, vous pouvez tout trouver : des objets d'occasion
aux piéces d'antiquités en passant par les productions artisanales
locales comme les théiéres ciselées et les babouches colorées
ou encore les tissus, les tapis, les sacs et accessoires en cuir, les
onguents... sans oublier les étals débordants de fruits, de légumes
et naturellement d'épices en tous genres.

* Grotte d'Hercule

Cette grotte mythique offre de superbes vues tout au long de la cote
atlantique. Elle a été autrefois utilisée comme carriére de pierres.
Cette excursion est I'une des plus populaires de la région. L'entrée
est gratuite, mais pensez a réserver une visite guidée avec transport
depuis Tanger.

* Le Cinéma Rif et la Cinémathéque de Tanger

L'ancien Cinéma Rif, situé sur une place emblématique de la ville,
le Grand Socco, accueille en son sein La Cinématheque de Tanger.
Ouvert en 1938, le Cinéma Rif, vivier d'influences et de métissages
a participé a I'emergence d'une multitude de cinémas, faisant de
Tanger une ville & la fois scéne et muse.

¢ Et bien d'autres encore...




PROGRAMME

VENDREDI 27 octobre

11HOO - 18H30

11HOO - 18H30

11HOO - 18H30

18H00 - 18H30

SAMEDI 28 octobre

09HO0 - 18H30

10HOO0 - 16H00

10HO0 - 11H00

11HOO - 12H00

14H00 — 18H30

IRONMAN Village
Enregistrement — IRONMAN 70.3

Enregistrement — IRONKIDS et
PINK RUN

Briefing Athléte en francais

Tanja Marina Bay
International

Tanja Marina Bay
International

Tanja Marina Bay
International

Hoétel Marina Bay

IRONMAN Village

Enregistrement — IRONMAN 70.3

PINK RUN
IRONKIDS

Check-in IRONMAN 70.3

Tanja Marina Bay
International

Tanja Marina Bay
International

Tanja Marina Bay
International

Tanja Marina Bay
International

Tanja Marina Bay
International
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PROGRAMME

DIMANCHE 29 octobre

. - Tanja Marina Bay
06H15 -7H45 Ouverture de |'aire de transition b et
07H45 Fermeture de I'aire de transition Taﬂ?etﬂrgt'igigav
07H45 - 8HOO Départ en rolling start Tanja Marina Bay

09HO0 - 18H30

11H30

12H00

12H30

15H00

16H30

18H00

18H30 - 19H30

19H30 - 20H30

IRONMAN Village

Arrivée du 1¢ Homme
Arrivée de la 1¥® Femme
Cérémonie des fleurs
Ouverture du check-out
Arrivée du dernier finisher
Fermeture du Check-out

Céerémonie des recompenses et
podiums

IRONMAN 70.3 World Championship
Slots allocation

SWIM 1.9 / BIKE 90 / RUN 21.1 4]

International

Tanja Marina Bay
International
Tanja Marina Bay
International

Tanja Marina Bay
International

Tanja Marina Bay
International

Tanja Marina Bay
International

Tanja Marina Bay
International

Tanja Marina Bay
International

Marina Bay Hotel

Marina Bay Hotel
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TANJA MARINA BAY MARINA RESTAURATION  ANIMATION TOURISME SHOPPING

Le Port de Tanger Ville, idéalement situé sur la baie de Tanger avec une vue panoramique sur la Médina et la Muraille,
fait de la Perle du Détroit lune des destinations touristiques et culturelles les plus attractives et le point d'escale
privilégié des navires de croisiéres du monde entier. Grace a ses lignes réguliéres entre le Maroc et [Espagne, des
milliers de nationaux et de touristes traversent chaque année le détroit en ferries en moins de 40 minutes.

Avec sa zone d’animation et de restauration, Tanja Marina Bay International devient la destination incontournable du
tourisme de plaisance en Méditerranée.

)) +212539331717

Tanja Marina Bay +2125 39 339 687

INTERNATIONAL www.tanjamarinabay.ma



ENREGISTREMENT

DOCUMENTS OBLIGATOIRES & RETRAIT DE DOSSARD

ETAPE 1
Votre numéro de dossard vous sera communiqué par e-mail 1 semaine avant
la course.

ETAPE 2
Pour valider votre participation a la course, veuillez vous munir des documents
nécessaires selon votre situation :

* Je dispose d’une licence de triathlon :
- Piece d'identité avec photo.
- Licence de triathlon (ITU ou licence nationale de triathlon), originale ou copie.

* Je ne dispose pas d'une licence de triathlon:
- Piéce d'identité avec photo.
- Certificat médical imprimé de moins d'1 an au jour de la course et portant la
mention “triathlon en compétition”

NB : si vous ne disposez pas d'un certificat médical a jour, un médecin sera
présent sur place pour vous examiner et vous délivrer un certificat médical s'il
vous juge apte a participer. Prix de la consultation =

SWIM 1.9 / BIKE 90 / RUN 21.1 Nl



ETAPE 3

Rendez-vous a I'espace enregistrement. Placez-vous dans la file destinée a
votre catégorie:

* LICENCIES,

* NON-LICENCIES.

Quand vient votre tour, présentez-vous aux volontaires et faites valider vos
documents.

ETAPE 4

Dirigez-vous ensuite vers les tables de retrait des enveloppes, contenant les
dossards, stickers, bracelets, bonnets et tatouages de chaque athléte. Sur
présentation de votre carte d'identité et de votre QR code d'inscription (version
numeérigue ou papier), les volontaires vous remettront votre enveloppe.

Récupérez ensuite votre sac a dos contenant vos 3 sacs de transition, sur pré
sentation de votre enveloppe.

Cavy est, vous étes enregistré. \lous pouvez désormais découvrir le lieu et profi
ter de I'ambiance locale avant de commencer a vous préparer.

VENDREDI 27 octobre - Tanja Marina Bay International
* 11HOO0 - 18H30 Enregistrement — IRONMAN 70.3 Tangier

* 11HOO0 - 18H30 Enregistrement — IRONKIDS et PINK RUN

SAMEDI 28 octobre - Tanja Marina Bay International

* 10HO0 - 16HO00 Enregistrement — IRONMAN 70.3 Tangier
* 09HOO - 9H30 Enregistrement — PINK RUN
* 09HOO - 10H30 Enregistrement — IRONKIDS

SWIM 1.9 / BIKE 90 / RUN 21.1 AbJ
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PACKAGE DE COURSE

\otre dotation est composée de plusieurs éléments, que vous récupérerez au
sein de la zone d'enregistrement.

Enregistrement, Tanja Marina Bay International (TMBI) :
Au moment de votre enregistrement, vous recevrez :

Une enveloppe contenant :
* 1 dossard.
* 1 bonnet de natation.
* 1 bracelet ATHLETE, a porter dés votre enregistrement.
* 2 tatouages (bras et jambe).
* 1 set de stickers pour vos sacs et vélo.

Votre sac a dos IRONMAN 70.3 Tangier, sur présentation de votre enveloppe.

Vos sacs de transition, contenus dans votre sac a dos :
e Sac bleu BIKE, a remplir avec les affaires qui vous seront nécessaires
pour I'épreuve cycliste.
* Sac rouge RUN, a remplir avec les affaires qui vous seront nécessaires
pour I'épreuve de course a pied.
e Sac blanc STREETWEAR, a remplir le matin de la course avec les
affaires qui vous seront nécessaires apreés la course.

STREET
WEAR

13



CHECK-IN

ENTREE TANJA MARINA BAY

PARC VELO

CHECK-IN
OU ET QUAND ?

Tanja Marina Bay International, le samedi 28 octobre 2023 de 14h00 a 18h30

OBJECTIFS

* Dépot de votre vélo.

* Dépot de votre sac VELO (bleu) et COURSE A PIED (rouge) contenant toutes les affaires
qui vous seront nécessaires pour les épreuves vélo et course a pied portant les stickers
avec votre numéro de dossard.

 Familiarisation avec le parc a vélo et de I'aire de transition.

* Si nécessaire, une assistance est disponible auprés du BIKE SERVICE (prés du Point

Info) de 12h00 a 18h30.

PROCEDURE

1 ¢ Entrée dans le parc a vélo :

* Port du casque sur la téte, jugulaire attachée et autocollant visible.
* Contréle des vélos, des freins et bouchons par les arbitres.
Attention : les roues lenticulaires (pleines) sont interdites.

¢ Port du dossard visible accroché a deux points ou ceinture dossard.

2 * Dépot du vélo:

* Sur le porte vélo, déposez votre vélo par la selle a I'emplacement correspondant a votre
numéro de dossard. Mémorisez-le.

* \/ous pouvez laisser vos chaussures clipsées sur les pédales.

* Votre casque et votre dossard doivent étre rangés dans votre sac VELO.

Attention : il est interdit de couvrir votre vélo, sous peine de disqualification.

SWIM 1.9 / BIKE 90 / RUN 21.1 A4



3 » Dapot des sacs VELO et COURSE A PIED, sur les racks sacs sous votre numéro de
dossard.

4 « Récupération de la puce de chronométrage, a la sortie du parc a vélo :
* \Jous étes responsable de votre puce. Sivous la perdez, veuillez le signaler a I'organisa-
tion pour en recevoir une nouvelle et vous serez facturé de 50€.
* Le jour de la course, vous devez porter votre puce a la cheville gauche.
* Ne jamais vous séparer de votre puce, méme en cas d'abandon : elle seule vous per-
mettra d'accéder au parc a vélo pour récupérer vos affaires lors du check-out :
* Entrée dans I'aire de transition par I'entrée de Tanja Marina Bay International
(début et fin du parcours vélo) sur contrdle du bracelet ATHLETE.

* Sortie par I'extrémité nord de I'aire de transition.

SAC STREETWEAR - DEPOT ET RETRAIT
OBJECTIF

Dép6t de vos affaires de rechange le matin de la course pour pouvoir les récupérer direc-
tement aprés avoir franchi la ligne d'arrivée.

OU ET QUAND ?

Dépot : A Tanja Marina Bay International entre I'entrée de I'aire de transition et le départ
natation, le dimanche 29 octobre & partir de 6h15. PAS DE POMPE A L'INTERIEUR !

Des pompes seront disponibles dans la zone de transition

Retrait : A Tanja Marina Bay International, le dimanche 29 octobre directement aprés
votre arrivée, a la zone dédiée aux sacs streetwear au niveau de la zone After Finish.

507 @ 723
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IRON AN
R CLUB*-: :

JOIN THE PROGRAM

WWW.IRONMAN.COM/TRICLUBS © @IRONMANTRICLUB



CHECKLIST

PRE-COURSE

o Itinéraire
o retrait des dossards / village exposants
o ligne de départ
o ligne d'arrivée
o zone de transition : check-in
o Carte d'identité
o Licence de triathlon ou certificat médical
o Réglage de votre vélo
o Etude de parcours
o Planification et test des ravitaillements

JOUR DE COURSE - SWIM

o Puce de chronométrage

o Maillot de bain / combinaison (si nécessaire)

o Lunettes (prévoir paire de rechange)

o Bonnetde bain (donné lors du retrait des dossards)
o Bouchons d'oreilles / pince-nez

JOUR DE COURSE - BIKE

o Casque
o Chaussures & chaussettes de vélo
o Montre GPS ou GPS de vélo
o Dossard
o Kit de réparation
o cartouche CO,
o pneu rechange
o chambre a air
o démonte-pneus
o jeu de clés etc...
o Ravitaillement personnel
o Vaseline
o Créme solaire
o Lunettes de soleil

AUTRES
JOUR DE COURSE - RUN o Serviette

o \Vétements post-course
o Chaussures & chaussettes o Maillot de bain & bonnet
o Dossard pour I'entrainement
o Ceinture porte dossard ou épingle a nourrice o Lunettes devue/lentilles
o Casquette visiére o Baume a lévres
o Ravitaillement personnel o Gel antibactérien
o Créme solaire o Elastique pour cheveux
o Lunettes de soleil o Votre bonne humeur :)

o Bandes réfléchissantes

SWIM 1.9 / BIKE 90 / RUN 21.1 &[]



ARBITRAGE

\Jous pouvez recevoir un carton jaune a tout moment de la course.
Si vous en recevez un, vous devez vous remettre en conformité si
cela est possible.

Si vous recevez un carton jaune pendant I'épreuve cycliste, une
pénalité de 30 secondes est a 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 I'épreuve de course
a pied ou sur une aire de transition, la pénalité est a effectuer
immeédiatement sur place.

CARTON BLEU

Vous pouvez recevoir un carton bleu uniqguement au cours de
I'épreuve cycliste. 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).

* 1 carton bleu = 5 minutes de pénalité.

* 2 cartons bleus = 10 minutes de pénalité.

* 3 cartons bleus = disqualification.

Attention : tous les athlétes sanctionnés (carton bleu) doivent
signer le registre aprés avoir exécuté leur pénalité et avant de
repartir.

CARTON ROUGE

\Jous pouvez recevoir un carton rouge au cours de chaque épreuve
de la course (natation, vélo, course a pied). Vous étes alors
immeédiatement disqualifié.

Lien vers le reglement IRONMAN : https://www.ironman.com/competition-rules

SWIM 1.9 / BIKE 90 / RUN 21.1 41s]



JOUR DE COURSE

Dimanche 29 octobre 2023
Rolling start : 07h45

CONSIGNES ET PRECONISATIONS

Collez vos tatouages :

Vos tatouages sont a coller sur votre bras et votre jambe gauche, a un endroit
visible. Comment poser vos tatouages ?

1 » Découpez votre tatouage le long des lignes perforées.

2 » Retirez la couche protectrice claire.

3 » Appliquez le c6té collant sur votre peau, fléche pointant vers le haut.

4 + Mouillez votre tatouage jusqu’a ce qu'il soit imbibé d'eau et patientez.

5 ¢ Placez votre main sur le tatouage. Quand il sera prét, le support papier
glissera et laissera apparaitre le tatouage parfaitement collé sur votre peau.
6 * Placez votre main sur le tatouage. Quand il sera prét, le support papier
glissera et laissera apparaitre le tatouage parfaitement collé sur votre peau.

Entrez dans le parc a vélo :

Horaires : parc a vélo ouvert de 6h15 a 7h45.

Pression des pneus : vérifiez la pression de vos pneus. Des pompes seront
mises a votre disposition dans le parc a vélo par I'Organisation.

Assistance : si vous avez besoin d'aide, rendez-vous au BIKE SERVICE (entrée
Tanja Marina Bay International).

Interdictions : il est strictement interdit de laisser des objets au sol a cété de
votre vélo. Il est strictement interdit de changer vos roues le matin de la course.
En cas d'oubli/perte de puce: rendez-vous au point SOS puces a I'entrée de
la transition puis a c6té de I'arche de départ et signalez-vous a I'Organisation.

Déposez votre sac STREETWEAR :

Horaires : entre 6h15 et 7h45

Lieu : zone Streetwear Bags située a Tanja Marina Bay International, entre
I'aire de transition et le départ natation.

\Vous y déposerez votre sac STREETWEAR, contenant tout ce dont vous avez
besoin dés votre arrivée.

Toilettes :
Le matin de la course, vous trouverez des toilettes a plusieurs endroits : dans le
parc a vélo ainsi qu'en vous dirigeant vers le départ natation.

SWIM 1.9 / BIKE 90 / RUN 21.1 4}



CUT OFF ET PARCOURS

Parcours Natation

\/ous entamerez votre course avec une natation
dans les eaux calmes et tempérées de la baie de
Tanger.

Départ : 07h45.

Parcours Natation : 1 boucle de 1.9 km.

Temps limite : 1h10.

Lieu de transition : Tanja Marina Bay International.

Parcours Veélo

Le parcours vélo de 90 km vous offrira des vues imprenables
sur la Méditerranée puis I'océan Atlantique.

Circuit : Une boucle passant par la Merkel Beach Road
et traversant I'exceptionnelle réserve du Cap Spartel.
Temps limite : 5h45 (une fois que vous avez franchi le
tapis de chronométrage de départ).

Temps intermédiaires :

Horaire: 12h15.

Lieu: KM 61.

Lieu de transition : Tanja Marina Bay International.

Parcours Course a Pied

La promenade surplombant la baie de Tanger servira
de décor a I'exaltante épreuve de la course a pied qui se
terminera avec une arrivée grandiose sur la presqu‘ile
de Tanja Marina Bay International.

Circuit : 3 boucles parfaitement sécurisées de 7 km
chacune.

Temps limite : 8h30 (une fois que vous avez franchi le
tapis de chronométrage de départ).

Temps intermédiaires :

Horaire : 15h31.

Lieu : début de la 3*™ boucle.

IRONMAN se réserve le droit de retirer un athléte du parcours et de le disqualifier si le
staff du parcours détermine qu'il n'y a aucune possibilité pour I'athléte de terminer la
discipline donnée avant les heures limites affichées selon I'emplacement de I'athléte, de
son temps et de sa vitesse moyenne a ce moment Ia, ainsi que pour des raisons de
sécurité. Les athlétes qui ne respectent pas les seuils ci-dessus seront considérés comme
disqualifiés et ne seront pas éligibles pour les recompenses de groupe d'age ou pour les

VinFast championnats du monde 70.3 2024. PPSWIM 1.9/ BIKE 50 / RUN 21,1 A3



DEDICATION. PERFORMANCE. LOBAL PRESTIGE.
EARN YOUR PLACE AMONG THE ELITE.

The All World Athlete (AWA) program rewards age-group athletes

for their hard work, dedication, and performance across IRONMAN
ﬂ/L\VA\/A\ and IRONMAN 70.3 events each year.
/ g / g\

Are you ready to take your triathlon journey to new heights?

IRONMAN ALL WORLD ATHLETE Unleash your full potential and claim your place among the elite
as an IRONMAN All World Athlete.

% e
%X {020
alll

GLOBAL RECOGNITION EXCLUSIVE BENEFITS COMPETITIVE RANKING INSPIRING COMMUNITY

VIEW BENEFITS AND LEARN MORE AT: HTTPS://WWW.IRONMAN.COM/ALL-WORLD-ATHLETE



ACCESS TRANSITION

__NATATION

_Tanja Marina Bay International

1-9KM
SWIM

COURSE

CONFIGURATION
1 boucle de 1,9 km

DEPART
Dés 7h45 : départ en rolling start pour les
groupes d'age et relais.

CUT-OFF TIME
1h10 - en cas de dépassement, disquali-
fication immédiate.

CONSIGNES
Avant le départ natation, une zone “S0S

puces” al'entrée du parc a vélo sera mise

en place si vous avez perdu votre puce.
En cas de perte de votre puce pendant
I'épreuve de natation, vous pourrez en
récupérer une a l'aire de transition. Merci
de vous signaler aux volontaires.

Il est interdit de porter son dossard sous
sa combinaison, sous peine de disquali-
fication.

ROLLING START

Dés 7h45, le rolling start débutera. La
zone de départ sera divisée en SAS. Les
athlétes s'y aligneront en fonction de leur
temps estimé pour I'épreuve de natation
(auto-estimation).

24



Vous n'avez pas besoin de vous inscrire au préalable : le matin de la course,
placez-vous simplement dans le SAS correspondant au temps que vous
pensez réaliser lors de I'épreuve de natation.

Les SAS seront indiqués par des panneaux tout au long du chemin de
départ. Les relais doivent obligatoirement se positionner dans le SAS 40 a
45 min ou plus.

Des volontaires seront présents pour vous guider si besoin.

7 SAS seront prévus :

SAS :

= Moins de 25 min
=253 30 min

=30 a 35 min

=353 40 min

= 40 @ 45 min + Relais
= 45 3@ 50 min

= 50 min et plus

Toutes les 10 secondes, 5 athlétes démarrent. Approximativement 15 minutes
seront nécessaires pour que la totalité des athlétes franchissent la ligne de
départ.

Pour réaliser le parcours natation, vous disposez d'1h10 maximum. Ce
compte a rebours est déclenché dés lors que vous passez la ligne de départ.
En cas de dépassement de cette barriére horaire, vous serez automatique-
ment disqualifié.




REGLES NATATION

Régles relatives au port des combinaisons

Les combinaisons peuvent étre portées
dans I'eau jusqu'a une température de
24,6°C.

Le port de la combinaison est interdit
lorsque la température de I'eau est
supérieure a 24,6°C et obligatoire lorsque
la température de I'eau est inférieure a
16°C.

Combinaison interdite : Les combinaisons
de De Soto Water Rover ne peuvent pas
mesurer plus de 5 mm d'épaisseur. Les
combinaisons de natation De Soto Water
Rover et Speedo Elite Triathlon avec
renforcement aux avant-bras sont INTER-
DITES.

Politique relative aux maillots de bain
(uniquement pour les courses sans combinai-
son)

Les maillots de bain doivent étre 100%
textiles : généralement des maillots
fabriqués uniqguement a partir de nylon ou
de Lycra et ne comportant aucunmatériau
caoutchouté tel que le polyuréthane ou
lenéopréne.

Les maillots de bain ne doivent pas couvrir

le cou, dépasser le coude ou les genoux. Les

maillots de bain peuvent comporter une
fermeture éclair.

Un kit de course peut étre porté sous le
maillot de bain.

Réglementations SWIM

= || est interdit aux athlétes de porter leur
dossard pendant I'épreuve de natation
(sous peine de disqualification),

= || est interdit de remettre tout ou une
partie de ses équipements a un tiers a la
sortie de I'eayu,

= Les palmes, les gants, les pagaies ou les
dispositifs de flottaison (y compris les
bouées de traction) de toute sorte ne sont
pas autorisés,

= Le port de lunettes de natation et de
masques est autorisé. Les tubas sont
interdits.

= Les athlétes ne peuvent pas s'arréter
dans les zones de passage de l'aire de
transition (carton JAUNE - pénalité de 30
secondes).

= Toute assistance requise pendant la
natation entrainera une disqualification si
une progression a éteé faite.

= L es officiels du parcours et le personnel
médical se réservent le droit de retirer les
athlétes du parcours si cela est jugé
médicalement nécessaire.

L'ensemble des régles sont a retrouver sur
https://www.ironman.com/competition-rules
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"CONSEILS NATATION

1 « Préparation

La natation en eau libre différe largement de la natation en piscine. Veillez a
vous étre préparé et entrainé a nager dans les conditions de I'épreuve avant le
jour de la course (température de I'eau, proximité avec les autres nageurs, port
de la combinaison, etc), physiquement et psychologiquement.

N’hésitez pas @ demander conseil aupres de votre club de triathlon et/ou entrai-
neur, pour réduire toute forme de stress superflu.

2 « Informations

Avant de prendre le départ, assurez-vous d'avoir pris connaissance de toutes
les informations concernant I'épreuve. Elles sont disponibles sur le site internet
de I''RONMAN 70.3 Tangier ou sur place au point INFO (TMBI).

Un point de ravitaillement d'eau sera mis a disposition a la sortie du SWIM.

3 ¢ Précautions médicales

Votre santé passe avant tout ! Ne prenez aucun risque. Renseignez-vous auprées
de votre médecin ou autre organisme médical pour contrdler votre état de santé
et votre condition physique. N'hésitez pas a passer un examen médical pour
évaluer votre état cardiaque et d'éventuels risques, notamment compte tenu de
vos antécédents familiaux.

Lors de I'entrainement, consultez un médecin si vous éprouvez des douleurs
thoraciques, un quelcongue inconfort, de I'essoufflement, ou des étourdisse-
ments voire des évanouissements.

4 + Matériel

Utilisez du matériel auquel vous étes habitué (lunettes, combinaison, etc). Le
jour de la course, assurez-vous de vous sentir a I'aise et que votre matériel est
en bon état de fonctionnement.

Il est déconseillé de tester une nouvelle combinaison le jour de la course.
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5+ Echauffement

Le jour de course, prévoyez d'arriver et d'étre prét suffisamment en avance pour
prendre connaissance de I'environnement.

Sivous ne parvenez pas a vous réchauffer, prenez 5 a 10 minutes pour vous dé-
tendre. Vous pouvez également faire des exercices de type cardio (jogging, etc)
pour augmenter votre circulation sanguine et préparer vos muscles a l'effort.

6 * Signalisation

Identifiez et repérez les éléments de signalisation (bouées, lignes d'eau, direc-
tion de nages, point de départ, point de sortie d'eau, etc). Déterminez des points
clés vers lesquels vous nagerez pour vous orienter dans |'eau.

7 * Départ
Rejoignez la zone de départ et placez vous dans le SAS de départ correspondant
a votre temps de natation estimé (rolling start).

8 ¢ Sécurité

Ne vous mettez pas en difficulté des le début de votre effort. Nagez a votre
rythme. Concentrez-vous avant tout sur votre respiration et gardez votre calme
pour réduire tout stress éventuel.

En cas de probléme médical, arrétez-vous immédiatement. Si vous souhaitez
obtenir de I'aide pour vous ou pour un autre athléte, vous n'aurez qu'a lever la
main

9+« AWA
Il est strictement interdit de porter votre bonnet AWA le jour de I'épreuve.
Seuls les bonnets fournis par I'organisation seront autorisés.
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_VELO

90 km
BIKE

COURSE

BIKE FINISH

‘ORGANIZATION
EQUIPMENT

PENALTY BOX KM61

MEDICAL ASSISTANCE

TIMER :
KM42, KM56, KM74

AID STATION :
KM28, KM52, KM66

WATER STATION :
Km73

CONFIGURATION
90.0 km - 864 D+

CUT OFF TIME
Natation + T1 + vélo : 5h45

TEMPS INTERMEDIAIRES
Horaire : 12h15.
Lieu: KM 61.

POINTS DE PASSAGE
Départ et retour a Tanja Marina Bay International en passant par les
cotes méditerranéenne et atlantique.

EJl



VOITURE DEBUT ET FIN DE COURSE

Une voiture précéde toujours le premier athléte pour lui ouvrir la route tout
au long du parcours cycliste.

Une voiture suit toujours le dernier athléte a vélo pour matérialiser la barriére
horaire. Si vous étes hors délai, la voiture de fin de course vous doublera et
vous serez automatiquement disqualifié. Vous pourrez ensuite attendre la
voiture balai.

VOITURE BALAI
Une fois disqualifié, vous aurez le choix :

* Soit monter dans la voiture balai, qui vous raménera a Tanja Marina Bay
International. Votre vélo sera pris en charge par I'Organisation et rapatrié.

* Soit finir le parcours vélo sous votre propre responsabilité, sans étre chro-
nométré par nos services de chronométrage ni assisté par les services de
secours de |'organisation.
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CONSEILS VELO

1 » Mécanique

Assurez-vous que votre vélo soit correctement réglé. Vérifiez I'ajustement de

votre selle et de votre guidon, notamment si vous avez eu a démonter votre

vélo pour le transport. Controlez le serrage de I'ensemble des vices et boulons

de votre vélo, pour éviter qu'ils ne se desserrent pendant I'effort. Assurez-vous

du fonctionnement correct des freins.

Ajustez le gonflage des pneus (7 bars sont préconisés). Les roues lenticulaires

sont interdites lors de I'épreuve vélo.

Pensez a vous hydrater régulierement, le vent s'avére trompeur.

2 » Tenue

Le port du casque est obligatoire. Vous devez porter un casque adapté a la pra-
tique du vélo en entrainement et en compétition. Il doit étre ajusté de maniére a
ne pas bouger sur la téte. La jugulaire doit rester bouclée pendant I'effort.

Lors du check-in en zone de transition (Tanja Marina Bay International), les
arbitres contréleront la conformité de votre matériel.

Portez des vétements congus et adaptés aux conditions météorologiques que
vous rencontrerez pendant I'effort et qui vous aideront @ maintenir votre tem-
pérature corporelle de base. Le 29 octobre, |la température moyenne a Tanger
serait de 15°Ca 7h00, et de 25°C a 13h00.

Privilégiez des vétements ou accessoires visibles dans des conditions de faible
luminosité.

3 * Ravitaillement

Prévoyez des quantités d'eau et de nourriture adaptées a I'effort que vous allez
fournir. Sur le parcours vélo, 4 aires de ravitaillement sont prévues. Assurez-vous
de connaitre la composition des ravitaillements distribués sur la course (voir
page "ravitaillement”).

Pensez a vous hydrater régulierement.
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4 - Réparation

Prévoyez une trousse de réparation de pneus et les outils appropriés en cas de
probléeme mécanique au cours de I'épreuve. Assurez-vous au préalable de savoir
les utiliser. Aucune aide extérieure ne pourra vous étre apportée.

5 « Signalisation et dangers

Soyez attentif a la signalisation prévue par I'Organisation. Restez constamment
concentré sur la route pour anticiper d'éventuels obstacles (nids-de-poule, dé-
bris, bouteilles d'eau, etc.), ainsi que sur les autres concurrents et les véhicules
de l'organisation. Soyez particulierement vigilant dans les zones encombrées,
notamment les zones de ravitaillement.

En cas de probleme médical, n'hésitez pas a vous tourner immeédiatement vers
un véhicule d'urgence ou un membre de I'organisation.

En cas d'abandon ou disqualification, la voiture balai vous prendra en charge.

6 « Conduite

Respectez le code de la route. Adoptez une attitude responsable et ne mettez
personne en danger, ni vous-méme ni les personnes qui vous entourent.

En cas de dépassement de véhicule ou concurrent, assurez-vous de garder une
distance de sécurité suffisante pour éviter une collision. Veillez également a
respecter les consignes relatives au drafting (interdit sur la course).

7 * Sécurité

Veillez avant tout a assurer votre sécurité et celles des personnes qui vous
entourent. Si prendre des risques peut vous faire gagner quelques secondes sur
votre course, cela peut vous colter la vie.

8 ¢ Service de réparation

Notre partenaire d'organisation mettra a votre disposition des outils et des
meécaniciens pour vous aider. Ce service sera disponible sur les deux premiers
ravitaillements et tout au long du week-end de course:

\endredi 27 octobre au village expo (TMBI) de 11h00 a 18h30.

Samedi 28 octobre au village expo de 10h00 a 18h30.

Dimanche 29 octobre a la Tanja Marina Bay International (TMBI) sur le parcours.

9 * Responsabilité affaires personnelles

L'organisation n'est pas responsable des vols qui peuvent étre commis lors de la
course, ne pas oublier de mettre les GPS et autres abjets de valeurs dans le sac
de transition apres le vélo, ne pas laisser de choses sur le vélo.
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VELO
RAVITAILLEMENTS VELOS

Difféerents points : 3 points solide/liquide :Km 28 /Km 52 / Km 66
et 1 point de ravitaillement EAU UNIQUEMENT au Km 74

Composition :

Barres.

Gels.

Boisson isotonique, distribuées dans des bidons de 50 cL.
Bananes.

Eau, distribuée dans des bouteilles de 75 cL.

Eco zone : vous pouvez jeter vos bidons vides et emballages uniquement dans
les zones de propreté, délimitées par les drapeaux verts "ECO ZONE" (début) et
les drapeaux rouges "END ECO ZONE" (fin). Le non-respect de cette régle peut
engendrer une pénalité de 5 minutes par le corps arbitral.

DRAFTING

Réglement : il est strictement interdit de bloquer ou obstruer le passage d'un
athléte.

Distance entre 2 athlétes (zone de drafting) = 12 m minimum (de roue avant a
roue arriere).

25 secondes maximum pour effectuer le dépassement.

Sanctions : en cas de drafting, vous recevrez un carton bleu, correspondant a
une pénalité.

* 1 carton bleu = 5 minutes de pénalité

* 2 cartons bleus = 10 minutes de pénalité

* 3 cartons bleus = disqualification

Vous devez obligatoirement effectuer votre pénalité dans la tente de pé-
nalité. Vous trouverez 2 tentes de pénalité installées sur le parcours vélo :
* Km 60 sur le parcours vélo,

* 150 m de I'entrée de Tanja Marina Bay International.

Il est de votre responsabilité de savoir si un arbitre vous a attribué un carton
bleu et d'effectuer votre pénalité. A défaut, vous serez disqualifié.

Le drafting est interdit a tous les concurrents sur I''RONMAN 70.3 de Tangier.

LES ROUES LENTICULAIRES SONT STRICTEMENT INTERDITES

Temps limite : natation + T1 + vélo : 5h45
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__COURSE A PIED
IRONMAN

AID STATION :
KM1.50, KM3.70, KM5.85

70 3@ (* 3LAPLOOPS
. M OROCCO @ TIMER
&3 MEDICAL ASSISTANCE
FRsT-AID
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CONFIGURATION
21,1 km - 3 boucles de 7 km

CUT-OFF TIME
Natation + T1 + vélo + T2 + course a pied
= 8h30.

TEMPS INTERMEDIAIRES
Horaire : 15h31.
Lieu : début de la 3éme boucle.

LIEUX DE PASSAGE
Départ et arrivée a la Tanja Marina Bay
International, parcours sur la promenade
piétonne de Tanger.

RAVITAILLEMENTS COURSE A PIED
3 Différents points : km 1,5 / km 3,7 /
km 5.8, les athlétes y passent 3 fois.

Composition :

Eau.

Boisson isotonique.

Barres.

Gels.

Bananes,

Boisson Cola

Biscuits salés.

Dattes et raisins secs.

Les boissons isotoniques seront servies
dans des gobelets en carton.

Eco zone : vous pouvez jeter vos embal-
lages vides (gobelets, bidons, emballages
produits de nutrition, déchets organiques
uniqguement dans les zones de propretg,
délimitées par les drapeaux verts “ECO
ZONE" (début) et les drapeaux rouges
“END ECO ZONE" (fin). Le non-respect de
cette régle peut engendrer une pénalité
de 30 secondes par le corps arbitral.






FINISH LINE

Bon deroulement de votre arrivee

A l'approche de la ligne d'arrivée, veillez & bien mettre votre dossard devant.
Fermez votre trifonction au-dessus du sternum. )
Pour des raisons de sécurité, il est strictement interdit de franchir la ligne d'ar
rivée accompagné de tiers, sous peine de disqualification. Amis, enfants, famille
ne sont pas admis dans la zone d'arrivée.

Seuls les relayeurs qui le souhaitent pourront passer la ligne d'arrivée ensemble.
Les équipiers du coureur devront se présenter a I'Organisateur et attendre leur
coéquipier dans la zone prévue a I'entrée de la Marina.

e Médaille

\otre médaille vous sera remise immédiatement aprés que vous ayez franchi la
ligne d'arrivee.

* Récupérez votre votre t-shirt finisher dans la zone After Finish.

* Profitez d'un buffet d'arrivée avec toutes sortes de produits salés et sucrés.
(Athlete Garden)
* Récupérez votre sac streetwear dans la zone After Finish.

* Puis d'un massage au stand «PHYSIO»
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S CHECK-OUT

CHECK-OUT o seutivens

ARBITRES _

POINTINFO AFTERFINISH

28 OU ET QUAND ?

@ Tanja Marina Bay International, le dimanche 29 octobre de 15h00 a 18h00.

a® OBJECTIFS

K Retrait de vos affaires de course a pied (sac RUN) et de vos affaires de vélo (vélo
:‘ et sac BIKE) et remise de votre puce électronique a l'organisation. Assurez-vous
o'e de bien récupérer les bons sacs.

So® PROCEDURE

- 1 » Présentation de votre bracelet ATHLETE pour accéder au parc a vélo.

® , . <
:' 2 » Retrait de vos sacs, placés sur les racks aux emplacements correspondant a
o'e votre numéro de dossard.

:‘ 3  Retrait de votre vélo, placé sur le rack a 'emplacement correspondant a
o'e votre numéro de dossard.

S 4 4 « Remise de votre puce de chronométrage a la sortie du parc a vélo.
o' Attention : la puce est votre seul moyen de sortir du parc a vélo avec vos
[ X affaires ! Ne vous en séparez pas avant le check-out.

®
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e Ceremonie des recompenses et podiums
2 Hotel Marina Bay

[ 4
o’e
@
0‘,
o’
'.". Lieu : Hotel Marina Bay (en face da Tanja Marina Bay)
o
&
%e® Horaires : dimanche 29 octobre, 18h30

Pe
.
%0 Récompenses : la cérémonie des récompenses vise a féliciter et récompenser
o0 les lauréats de la compétition.
&
%a® . ) . -
." * Podiums et trophées pour les 3 premiers hommes et 3 premieres femmes de
@ chaque catégorie d'age individuelle.
0.,
o * Podiums et trophées pour les 3 premiéres équipes relais (femme - homme -
'.' mixte).

34
oo * Podiums et trophées pour les trois premiers TriClubs.
@

L 4
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CHAMPIONNAT DU MONDE

PLACES QUALIFICATIVES

L'TRONMAN 70.3 Les Sables d'Olonne - Vendée 2023 offrira des places qualificatives
pour le VinFast Championnat du monde IRONMAN 70.3 2024 a Taupo, Nouvelle
Zélande qui se déroulera le 14-15 décembre 2024 :

= 30 places qualificatives pour les groupes d'age

Veuillez noter que le nombre des places qualificatives est susceptible d'étre modifié et peut
étre vérifié sur notre site Internet

Sivous vous qualifiez sur I'édition 2023 de I'lRONMAN 70.3 Tangier vous étes éligible
pour participer au VVinFast Championnat du monde IRONMAN 70.3 2024 a Taupo
uniqguement.

Tout participant qui souhaiterait obtenir une qualification doit étre présent a la cérémo-
nie d'attribution des places qualificatives.

Tous les participants ne souhaitant pas obtenir une qualification, les qualifications seront
proposées aux athlétes a la suite selon le classement dans le groupe d'age jusqu'a ce
que toutes les places qualificatives soient attribuées.

Prévoir le réglement des frais d'inscription par carte bancaire UNIQUEMENT.
Nous n'accepterons PAS de paiement en espéces ou par chéque.

Le montant est de 650.00€ (EUR) + 9.25% Active fee
Votre présence est obligatoire a la slot allocation, aucun slot ne sera attribué ultérieurement.

Assurez-vous de vérifier 'ensemble des documents et visas nécessaires pour voyager au
VinFast championnat du monde IRONMAN 70.3. Il est de votre responsabilité de vérifier
les conditions de voyages avant d'accepter le slot.

Réglement

Pour accepter une place pour le VinFast Championnat du monde IRONMAN 70.3
2024, les athlétes doivent accepter leur place en personne lors de la cérémonie de
Rolldown. Une piéce d'identité avec photo doit étre présentée et le paiement doit étre
effectué a cetinstant.

SWIM 1.9 / BIKE 90 / RUN 21.1 /%]



Comment fonctionne I'allocation des places par groupe d'age ?

Le terme "groupe d'age" fait référence a un groupe de participants basé sur leur sexe et leur
tranche d'age. Par exemple, "Homme 25-29" est un groupe d'age, et "Femme 25-29" en est
un autre. Votre groupe d'age est déterminé par votre age au 31 décembre de l'année de
I'épreuve. Par exemple, si vous étes un homme et que vous avez 25 ans en 2024, votre
catégorie de groupe d'age pour toute course en 2024 est M25 - 29,

Le processus d'allocation des places : Le processus d'attribution des places suivant sera
mené pour chaque sexe séparément :

Avant le jour de la course

Chaque groupe d'age avec des athlétes inscrits se voit provisoirement attribuer un slot
chacun (un "slot initialement attribué").

Tous les autres slots disponibles pour la course (les " slots attribués proportionnellement ")
ne sont pas attribués avant le jour de la course..

Le jour de la course

S'iln'y a pas de partants dans un groupe d'age, le slot initialement alloué a ce groupe d'age
est retiré et mis en commun avec les slots alloués proportionnellement.

Les slots alloués proportionnellement sont ensuite répartis entre tous les groupes d'age en
fonction du nombre de partants dans chaque groupe d'age. Cette répartition est basée sur le
ratio d'athlétes dans chaque groupe d'age au sein du sexe, c'est-a-dire que plusily a
d'athlétes dans un groupe d'age, plusil'y

a de slots attribués.

Apreés la course
Avant le Roll Down: S'il n'y a pas d'arrivants dans un groupe d'age qui avait un ou plusieurs

partants, alors le créneau initialement attribué pour ce groupe d'age est réattribué, au sein du
méme sexe, au groupe d'age
ayant le plus haut ratio de partants par rapport au nombre de slots.

Pendant le Roll Down : Si un slot attribué a un groupe d'age n'est pas réclamé (aprés que le
Roll Down pour ce groupe d'age soit terminé), alors ce slot non réclamé est réattribué, dans
le méme sexe, au groupe d'age avec le ratio le plus élevé de partants par rapport au nombre
de slots.

Autres informations

Uniguement les athlétes des groupes d'age peuvent recevoir des places de qualification pour
les Championnats du monde des groupes d'age.

Les athlétes ayant un statut professionnel ou d'élite auprés d'un organisme national de
triathlon membre du World Triathlon, le programme d'adhésion professionnelle du WTC ou
ayant couru en tant qu'athléte d'élite dans des événements internationaux au cours de
I'année civile, ne sont pas admissibles pour les slots de groupe d'age. Les athlétes ne
peuvent pas, au moment de I'épreuve, ni au moment de I'épreuve des Championnats du
monde pour aquelle ils se sont qualifiés, détenir un statut professionnel ou d'élite.

Tout changement de statut d'un athléte avant sa participation a une épreuve ou a une
épreuve de championnat du monde pour laguelle il s'est qualifié doit étre communiqué
immédiatement a WTC. Si I'athléte ne fait pas cette déclaration, il sera disqualifié de I'épreuve
en question et pourra étre sanctionné par WTC Events.
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v CONSIGNES SPECIFIQUES AUX RELAIS
b3
..‘ Au départ, seul le relayeur natation doit nécessairement étre présent. Il doit
| porter la puce a la cheville gauche.

[ Ses coéquipiers ne sont pas tenus d'étre présents. S'ils souhaitent I'attendre,
ils peuvent le faire uniquement dans la zone RELAIS prévue a cet effet. Elle sera
4 indiquée par des panneaux "RELAY ZONE" dans I'aire de transition a Tanja Marina

Bay International.

Le passage de puce doit se faire impérativement dans la zone RELAIS, au niveau
de l'aire de transition. En cas de perte de la puce pendant I'épreuve natation,
I'equipe pourra en récupérer une nouvelle au niveau de l'aire de transition

(se signaler a I'Organisation).

NATATION

Le nageur est le premier a prendre le départ. Il se positionne au départ parmi les
autres athlétes et prend le départ du SAS : "40’ to 45™- Relay”

Les nageurs faisant également la partie cycliste poursuivent comme les athléetes
individuels.

Attention : il est interdit au nageur de porter son dossard sous sa combinaison,
sous peine de disqualification.

VELO
Le relayeur cycliste doit attendre le nageur au niveau de I'aire de transition a
Tanja Marina Bay International, dans la zone RELAIS. Il doit :
Récupérer la puce puis la porter a la cheville gauche.
Porter son dossard dans le dos et un casque, jugulaire attachée.
Pousser son vélo jusqu'a la sortie du parc a vélo (ligne dessinée au sol).
Descendre de son vélo avant I'entrée du parc a vélo (ligne dessinée au sol).

COURSE A PIED

Le relayeur coureur a pied doit attendre le cycliste dans la zone RELAIS dans
I'aire de transition & Tanja Marina Bay International. Il doit s'y présenter 10
minutes avant le temps d'arrivée estimé du relayeur cycliste.

Il doit récupérer la puce et I'attacher a sa cheville gauche, et porter son dossard
sur le devant.
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PENALITES

Sile relayeur cycliste recoit un/deux carton(s) bleu(s) pendant le parcours vélo, il
doit effectuer sa pénalité (5 ou 10 minutes) dans la tente de pénalité lors de la
transition avant de donner le relais au coureur.

Sila pénalité n'est pas effectuée, I'équipe est disqualifiée.

SACS DE TRANSITION
Lors de I'enregistrement, 3 sacs de transition sont remis a I'équipe :
STREETWEAR - BIKE - RUN.

Sac STREETWEAR blanc

Le sac STREETWEAR est déposé par le relayeur nageur le matin de la course
entre l'aire de transition et le départ natation (Tanja Marina Bay International). Il
doit contenir les affaires de rechange nécessaires au relayeur coureur apreés la
course.

Sac BIKE bleu

Le sac BIKE doit étre déposé a I'aire de transition (TMBI) lors du check-in, le
samedi 28 octobre (veille de la course) 14h00 — 18h30.

Si le relayeur nageur effectue seulement I'épreuve natation OU I'épreuve na-
tation et I'épreuve de course a pied, le sac BIKE doit contenir les affaires de
rechange qui lui seront nécessaires aprés son épreuve de natation. Ce dernier
pourra le récupérer immeédiatement aprés avoir accompli le parcours natation et
donné sa puce au relayeur cycliste.

Sac RUN rouge

Le sac RUN doit étre déposé a I'aire de transition (TMBI) lors du check-in course
a pied, le samedi 28 octobre (veille de la course) 14h00 — 18h30.

Si le relayeur cycliste n'effectue pas le parcours a pied, le sac RUN doit contenir
les affaires de rechange nécessaires au relayeur cycliste aprés sa course. Si le
cycliste effectue également I'épreuve de course a pied, le sac doit contenir son
équipement de course a pied.

ASTUCE
Entre relayeurs, organisez-vous pour simplifier au maximum la récupération de
vos affaires.
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Lieu : Tanja Marina Bay International
Horaires : samedi 28 octobre 2023, a2 10h00
Tarif : 15€

PRESENTATION

La PINK RUN est une épreuve de course a pied chronométrée, se déroulant
au coeur de I'ambiance et de I'animation de I''RONMAN 70.3 Tangier. Ouverte a
toutes les femmes, dés 16 ans, elle offre I'occasion de s'imprégner de I'atmos-
phére de Tanger la blanche.

Le départ de la course se tiendra @ 10h00 le samedi 28 octobre 2023.

Il s'agit de réaliser un parcours de 5km, balisé et reprenant en partie le parcours
que suivront les athlétes le lendemain.

Les sportives bénéficieront d'un ravitaillement en eau a mi-parcours.

Aprés avair franchi la ligne d'arrivée, les participantes recevront une médaille et
pourront profiter d'un ravitaillement en toute convivialité.

RETRAIT DES DOSSARDS - PREPARATION
Retrait des dossards :
Lieu : Tanja Marina Bay International.

Horaires : vendredi 27 octobre 2023 de 11h00 a 18h30 et le samedi 28 octobre
2023 de 0Sh00 a 09h30.

Document a fournir : piece d'identité.

Matériel, fourni par I'organisation au moment du retrait du dossard : tee-
shirt de course, auquel le dossard doit étre attaché par des épingles ou un
porte-dossard. A porter obligatoirement sur la course ! Au-dela, porter des

chaussures adaptées a la pratique de la course a pied sur route.

Briefing : Tanja Marina Bay International, 5 minutes avant la course (soit Sh55).
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Lieu : Tanja Marina Bay International

Horaires : samedi 28 octobre 2023 ,a 11h

Tarif : 10€

PRESENTATION

L'IRONKIDS est une compétition de course a pied non chronométrée. Elle offre
aux enfants I'occasion de découvrir le sport et la compétition en plein cceur de la
ville de Tanger et de I'ambiance de son IRONMAN 70.3.

Les enfants seront accueillis par nos volontaires a travers un parcours sécurisé
et balisé. 3 distances sont prévues, celles-ci sont adaptées a chaque catégorie

d'age (représentées par des couleurs).

La course est ouverte a tous les enfants agés de 7 a 14 ans inclus.
A la fin de la course, chaque enfant recevra une médaille et pourra profiter d'un

bon golter.

RETRAITDESDOSSARDS - PREPARATION
Retrait des dossards :
Lieu : Tanja Marina Bay International

Horaires : vendredi 27 octobre de 11h00
a 18h30, et samedi 28 octobre 9h00 a
10h30.

Documents a fournir : piéce d'identité.

Matériel, fourni par l'organisation au
moment du retrait du dossard : tee-shirt
de course, auquel le dossard doit étre
attaché par des épingles ou un porte-
dossard. A porter obligatoirement sur
la course ! Aussi, porter des chaussures
adaptées a la pratique de la course a pied.

Briefing : briefing a Tanja Marina Bay
International 5 minutes avant la course
de chaque distance/groupe d'age.

CATEGORIES

* Ages:13/14 ans
* Distance : 1800 m
* Horaire de départ: 11h

Bleu:

* Ages:10/11/12 ans

¢ Distance: 1200 m

* Horaire de départ: 11h20

Vert:

* Ages:7/8/9 ans
* Distance : 800 m
*Horaire de départ: 11h40
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“INFOS

Décalage horaire :

PRATIQUES

Notez que le changement d'heure en Europe (-1h) dans la nuit du samedi 28 au
dimanche 29 octobre, fera coincider les horaires marocaines et francaises.
Quand il sera 6h en Europe, il sera aussi 6h au Maroc.

Un peu de vocabulaire :
Darija : Arabe marocain

Bonjour

Répondre a bonjour
Oui - D'accord

Non

Cava?

Au revoir

Merci

Salam Alaikoum

Salam

Ahe - Wakha

Lla — No - Non

Labess

Besslama

Choukrane

Beaucoup

Bon appétit - Cheers
S'ilvous plait
Monsieur

Madame

Ca suffit

Que dieu aide

Bezzaf
Bessahha
Adfak
Sidi - Ssi
Lalla

Safi

Inchallah
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COMMENT‘SUIVRE LA COURSE ?

De vos propres yeux en venant sur le lieu de course

Venez découvrir I'ambiance d'un IRONMAN rempli d'athlétes préts a se surpasser !
\enez encouragez vos proches et vivre pleinement I'expérience IRONMAN.

IRONMAN.com

Rendez vous sur le site internet IRONMAN.com dans la rubrique Live pour suivre
en temps réel !

IRONMAN Tracker 10S & Android

LIRONMAN 70.3 Tangier vous propose .
des informations en temps réel ainsi que “
des résultats en temps réel via I'application

IRONMAN tracker. TRACKER

* Tracker web en direct : Voyez les temps et allure actuelle quelques
secondes aprés qu'un participant ait franchi chaque point de controle.
Des temps estimés seront fournis en fonction de I'allure actuelle.

* Tableau de classement en direct : Suivez les leaders grace au tableau des
classements en direct. Les meilleurs coureurs de chaque catégories seront
affichés en temps réel alors qu'ils ouvrent la voix sur le parcours.

e Suivi cartographique : La position des participants sera indiquée sur
la carte interactive du parcours au fur et a mesure de leur progression sur
leur parcours. La position de chaque participant est estimée sur la base
du chronométrage le plus récent recu de la lecture du dossard.
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PARTENAIRE OFFICIEL PHOTO

SPORTOGRAF.COM
THE .
IRONMIAN ,
GROUP

Sportograf est fier d'étre le service de photographie officiel des athlétes de
I'lRONMAN 70.3 Tangier.

Nous vous proposons notre « Foto-Flat » qui comprendra tous vos merveilleux
clichés personnels provenant de divers endroits privilegiés le long du parcours,
ainsi que de magnifiques photographies des vues panoramiques et du jour de
la course en général.

Commandez vos images de la course ici : www.sportograf.com

Aidez-vous a prendre vos meilleurs photos :

* \/eillez a ce que votre numéro soit bien visible devant votre casque pour nous
aider a identifier davantage de photos.

* Regardez nos spots photos et souriez a I'appareil photo — méme si cela
fait mal !

* Félicitez-vous lorsque vous franchissez la ligne d'arrivée !

Tenez-vous au courant et SUIVEZ Sportograf sur Facebook et Instagram.
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ALWAYS REMEMBER YOUR RACE
get your personal pictures on SPORTOGRAF.COM

F O T O

SPORTOGRAF.COM

F L A 1T
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ANYTHING IS POSSIBLE.



