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PROGRAMME
LASER RUN

Dimanche 1 Février 2026 / Gujan-Mestras

Plus d’informations : club@gujan-arcachon-pentathlon.fr
Tarifs : 5€ (licenciés) - 10€ (non licenciés) - Gratuit (sport adapté/ sport handicap)

LASER RUN =€omplexe sportif Chante-Cigale

9h00 : Accueil et réunion technique

9h30-10h45 : Longue distance (5*1200m — 10m)
11h00 : U9-U11-M70 (2*300m — 5m)

11h30 : U13 — Laser-run pour tous (3*300m — 5m)
12h00-13h30 : PAUSE REPAS

13h30 : M60 - HANDI (3*300m — 5m)

14h00: Epreuve Sport Adapté — Relais Handi Valide
15h00: Remise des récompenses Sport Adapté
15h15: M40+ - M50+ (3*600m — 10m)

15h45 : U15 (3*600m — 10m) — U17 (4*600m — 10m)
16h15 : U19 — U22 — Sénior (5*600m — 10m)

17h00 : Rangement et Nettoyage du site
17h30 : Podiums et Remise des récompenses

* Chaque club devra fournir au minimum un chronométreur pour chaque série de
combiné.
Avant chaque départ 8 min d’échauffement tir/course pour chaque série.

Chaque participant s’engage a respecter les engagements de développement durable
de cette compétition.

Programme prévisionnel pouvant évoluer selon le nombre d’inscrits dans chaque
catégorie.



COMMENT VENIR
SUR LE SITE

Complexe Sportif :

Adresse
Complexe Sportif Chante Cigale
49 Allée Pierre Corneille
Le Barp 33470 Gujan-Mestras

France
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Piscine = Complexe sportif - 9 minutes en voiture

O Piscine de Gujan-Mestras
(O Complexe Sportif Chante-Cigale, Gujan-Mestras
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DISTANGES TRIATHLE & LASER-RUN

JE SUIS NECE) EN ... JESUISEN ... JE NAGE ... JETIRA ... JECOURS ... FOIS ...
AGE CATEGORIE DISTANCE (NATATION) |  DISTANCE (TIR) NOMBRE DE TOURS DISTANCE (COURSE)

1956 et avant Master/0+ S50m Sm 2 300m
1957-1966 Master60-+ 50m 5m 3 300m
1967-1976 Master50+ 100m 10m 3 600m
1977-1987 Masterd0+ 100m 10m 3 600m
1988-2004 Sénior 200m 10m 5 600m
2005-2006-2007 U22 200m 10m 5 600m
2008-2009 U19 200m 10m 5 600m
2010-2011 U1t/ 200m 10m 4 600m
2012-2013 U15 100m 10m 3 600m
2014-2015 U13 100m 5m 3 300m
2016-2017 U11 50m 5m 2 300m
2018-2019 U9 50m 5m 2 300m




DISTANGES TRIATHLE & LASER-RUN

JE SUIS NE(E EN ... JESUISEN ... JE NAGE ... JETIRA ... JE COURS ... FOIS ...
AGE CATEGORIE DISTANGE (NATATION) |  DISTANCE (TIR) | NOMBRE DE TOURS | DISTANCE (COURSE)

LONGUE DISTANCE 10m 5 1200m

POURTOUS 5m 3 300m

SPORTADAPTE 5m 2 300m

HANDI LR1 - LR4 50m 5m 3 300m

HANDI LR5 - LR6 50m 3m 3 300m




LOGEMENTS

A PROXIMITE DU SITE

Relais Aire des 3 Coccinelles X 10 minutes en voiture

() 0688996572

Informations:
Emplacement - 14.50 €/nuit/camping-car

B&B HOTEL Arcachon Gujan Mestras 5 » X 10 minutes en voiture
€ https:lwww.hotel-bb.com/fr

Informations:
0 10 chambres
Chambre double (base 2 personnes) - 55€ a [00€
Petit déjeuner - A partir de 8,50€ Ipersonnes

Ibis Styles Arcachon Gujan-Mestras > ¥ v X 10 minutes en voiture
(<) 0557162997

Informations:
010 chambres
Chambre double (base 2 personnes) - 95€ a100€
Petit déjeuner - Inclus

Plus de logements (office du tourisme): https:/www.gujanmestras.com/ou-dormir/
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Crédit Mutuel
= N du Sud-Ouest

RELEVE D'IDENTITE BANCAIRE

Banque Guichet N° de compte Clé RIB
15589 33576 077100967 40 31
Titulaire du compte : GMBA PENTATHLON MODERNE
MAISON DES ASSOCIATIONS
ROUTE DES BENEVOLES
33470 GUJAN MESTRAS
Domiciliation : CCM MERIGNAC CHEMIN LONG
Devise : EUR
IBAN BIC
FR76 1558 9335 7607 7100 9674 031 CMBRFR2BXXX
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MAISON DES ASSOCIATIONS
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Domiciliation : CCM MERIGNAC CHEMIN LONG
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Banque Guichet
15589 33576

N° de compte
077100967 40
Titulaire du compte : GMBA PENTATHLON MODERNE

MAISON DES ASSOCIATIONS
ROUTE DES BENEVOLES

33470 GUJAN MESTRAS
Domiciliation : CCM MERIGNAC CHEMIN LONG

Devise : EUR

IBAN
FR76 1558 9335 7607 7100 9674 031

RELEVE D'IDENTITE BANCAIRE

Clé RIB
31

BIC
CMBRFR2BXXX

Conservez vos RIB inutilisés, ils pourront vous servir ultérieurement
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Le club GMBA Pentathlon Moderne a souhaité mobiliser I'ensemble de ses licenciés et les
participants aux animations et compétitions qu’il organise autour du développement durable.
A cette fin, le club a sollicité la labellisation « Développement durable, le sport s’engage® »
crée par le CNOSF (Comité National Olympique et Sportif Francais)

developpement durable

LE SPORT S'TENGAGE

Le club a a coeur d’étre un acteur dans la sensibilisation de ses adhérents face aux dangers de
la discrimination, des violences, du dopage, de la sedentarité.

A cette fin, le club s’engage a chercher a :

. Améliorer I'accessibilité du sport : mettre en place des épreuves spécifiques au sport
adapté et au sport handicap, ainsi que des épreuves handi-valides

. Sensibiliser les participants aux violences dans le sport, aux valeurs olympiques, au
développement durable ... via des outils numériques et des partenaires présents lors de
I’évenement



\Vous ressentez

brutalement
une faiblesse

d’un coté du corps,

une paralysie

du bras, du visage,

une difficulté a
parler...

- ...C'est peut-étre

un AVC

Accident
Vasculaire
Cerebral

e 19




TOUS CONCERNES

ASSOCIATION D’'INTERET GENERAL

AVC

En France, 150 000 AVC sont recensés chaque année.

1 AVCtoutesles4secondes. 1 personnesur5décede dansle mois quisuit, les 3/4 des survivants
en garderont des séquelles définitives, 1/3 deviendront dépendant, 1/4 ne reprendront jamais
d’activité professionnelle, 1/4 des patients qui ont fait un AVC sont dépressifs.

En Nouvelle-Aquitaine, deux AVC sont dénombrés toutes les heures ; Les maladies cardio-
neuro-vasculaires y représentent la 1ere cause de mortalité.

La prévention des risques est primordiale.
L'exercice physique est un facteur positif pour éviter
les accidents vasculaires cérébraux et leur récidive.

Comment prévenir l’'accident vasculaire cérébral :

Voici les six mesures qu’il est possible de prendre pour réduire le risque d’accident vasculaire
cérébral et les dangers qu’il présente :

e Connaitre ses facteurs de risque personnels : hypertension artérielle, diabete et
hypercholestérolémie,

Pratiquer régulierement une activité physique,

Equilibrer son alimentation en privilégiant les fruits et les légumes et en réduisant la
consommation de sel pour rester en bonne santé et éviter I’hypertension artérielle,
Limiter sa consommation d’alcool,

Eviter de fumer. Si vous fumez, demandez de I'aide pour arréter,

Apprendre a reconnaitre les signes d’alerte d’un accident vasculaire cérébral.



3 VALEURS
FONDAMENTALES
DE L'OLYMPISME :

LAMITIE :

Le partage, écouter, éduquer, célé-
brer avec les autres, la fraternité,
lunité et la camaraderie, la tolé-
rance, le respect de chacun et des
différences, la solidarité, sencou-
rager et sentraider,

L'EXCELLENCE :

Progresser, se dépasser, repousser
ses limites, réussir et atteindre ses
objectifs, inspirer, devenir un
modele, donner le meilleur de soi.

LE RESPECT :

De son corps, de sa santé, de son
bien étre, des autres et de leurs
origines, des regles et des arbitres
dans la victoire comme dans la
defaite, de l'environnement. le res-
pect va de pair avec le fair-play et
la lutte contre le dopage ou tout
autre comportement contraire a
['éthique.
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DEFINITIONS

Oui, les discriminations sur la base de l'origine, de la religion, du sexe ou encore de l'orientation
sexuelle ne doivent plus étre un tabou dans le champ du sport, ces pratiques sont punies par la loi.
Oui, le champ du sport n’est pas une zone de non-droit dans laquelle tout serait permis... comme la
promotion de I'exclusion et son encouragement.

La discrimination, c’est quoi ?

En droit, une discrimination est un traitement défavorable fondé sur un critere défini par la loi
(origine, sexe, religion, orientation sexuelle...) ET qui reléve d’une situation visée par la loi (acces
a un emploi, un service, un logement...). Défavoriser une personne en raison de ses origines, son
sexe, son age, son handicap, ses opinions... est interdit par la loi et les conventions internationales
auxquelles adhere la France.

Le racisme et l'antisémitisme : c’est quoi ?

Le racisme est une idéologie qui part du postulat de I'existence de races humaines, et qui considére
gue certaines sont intrinsequement supérieures a d’autres. Lantisémitisme se distingue du racisme
et de la xénophobie. C’est une forme de racisme spécifique a I'égard des juifs. Le racisme et
I'antisémitisme se matérialisent par des actes et des comportements fondés, consciemment ou non,
sur la croyance en la supériorité de certaines catégories de populations. Ces comportements de rejet
sont sanctionnés, au plan pénal, par la loi.

Le sexisme : c’est quoi ?

Il s’agit d’une idéologie qui érige la différence sexuelle en différence fondamentale déterminant un
jugement sur l'intelligence, les compétences et les comportements. Le sexisme se matérialise par
des actes et des comportements fondés, consciemment ou non, sur la croyance en la supériorité d’un
sexe sur un autre (qui va généralement dans le sens d’une supériorité des hommes sur les femmes).
Cette prétendue supériorité des hommes sert a justifier I'infériorisation et la discrimination a I'égard
des femmes et la domination masculine. Ce comportement de différenciation est sanctionné, au
plan pénal, par la loi.

La haine LGBT+ : c’est quoi ?

Il est ici question d’une attitude de peur, de rejet voire de haine contre des personnes en raison de
leur orientation sexuelle ou de leur identité de genre. Lorientation sexuelle : elle se caractérise par
I'attirance qu’un individu éprouve pour les autres, de sexe différent ou de méme sexe. L'identité de
genre : elle consiste dans la conviction intime d’un étre humain d’étre de tel ou tel genre (féminin ou
masculin). Cette identité personnelle profonde (étre un homme ou une femme, les deux, ni I'un ni
I'autre, etc.) peut correspondre ou non avec le sexe biologique qui a été attribué a la naissance. Ces
comportements de rejet sont sanctionnés, au plan pénal, par la loi.

De quoi parle-t-on ?

PREVENIR LES DISCRIMINATIONS DANS LE SPORT AUCUN DE CES COMPORTEMENTS NE
REPOSE SUR UN MOTIF ACCEPTABLE !... Y COMPRIS DANS LE CHAMP DU SPORT !
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Quand peut-on appeler ?

Le 119 est disponible 7J/7) et 24H/24H.

Les appels de mineurs sont traités prioritairement.

Depuis le 3 mai 2021, si vous avez moins de 21 ans, il est également possible de joindre le
SNATED par tchat (les permanences sont indiquées sur le site du 119) : https://www.allo119.
gouv.fr/besoin-daide

Pourquoi appeler ce numéro ?

Ce numéro est gratuit quelle que soit la provenance de I'appel y compris d’un téléphone
portable. Uappel n‘apparait pas sur la facture téléphonique et I'’échange reste confidentiel.
Les écoutantsdu 119, professionnel de I'enfance (psychologues, travailleurs sociaux, juristes...),
sont a I'écoute des appelants et apportent soutien, conseils et orientation.

En cas de situation préoccupante, le 119 peut transmettre les informations recueillies aux
services départementaux de protection de I'enfance pour suites a donner a la situation.



LE DEFENSEUR DES DROITS
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Appeler si :

e Lesdroits d’'un endant ne sont pas respectés ou qu’une situation met en cause son intérét

e \ous pensez étre victime d’une discrimination, c’est-a-dire d’un traitement défavorable
fondé sur un critére défini par la loi (age, sexe, origine, handicap...) et dans un domaine
reconnu par la loi.



Quand peut-on appeler ?

Vous pouvez contacter les équipes du Défenseur des droits :

e Partéléphone au 3928 (prix d’un appel local)

e Viale formulaire en ligne dans la rubrique « saisir le Défenseur des droits » ;

e Qupartchatsurlaplateforme spécialisée www.antidiscriminations.fr, du lundiau vendredi,
de 9h a 18h.

e Par courrier gratuit sans affranchissement, a I'adresse suivante : Défenseur des droits,
Libre réponse 71120, 75342 Paris CEDEX 07.

e Par le biais d’'un des 500 délégués du Défenseur des droits. Ils peuvent vous recevoir lors
de leurs permanences, dans pres de 750 points d’accueil répartis en France métropolitaine
et outremer (préfectures, mairies, maisons du droit et de la justice, établissements
pénitentiaires...)

Pourquoi appeler ?

Le Défenseur des droits veille, en particulier, au respect de « I'intérét supérieur de I'enfant »,
c’est-a-dire que l'intérét de I'enfant soit considéré comme primordial et prioritaire sur tout
autre.

Par ailleurs, le Défenseur des droits s’assure de la non-discrimination des enfants et de leur
effective participation aux décisions et aux initiatives qui les concernent.

Dans ce domaine, le Défenseur des droits peut étre saisi par :

e Un enfant, un jeune de moins de 18 ans ;

e Son représentant légal ;

e Un membre de sa famille ;

e Un service médical ou social (médecin, infirmiére, éducateur, assistante sociale... ;
¢ Une association de défense des droits de I'enfant.

Le Défenseur des droits dispose de nombreux pouvoirs pour enquéter sur les demandes qui
lui sont adressées.

A I'issue de son enquéte, s'il estime que l'atteinte a un droit ou une liberté est établie, le
Défenseur des droits peut, en fonction de la réclamation, proposer un reglement amiable,
formuler des recommandations, demander des sanctions disciplinaires, présenter des
observations devant le juge si celui-ci est saisi, ou proposer une transaction pénale.



LICRA

CONTACT SPECIFIQUE EN CAS DE COMPORTEMENT
A CARACTERE RACISTE ET ANTISEMITE

N° TELEPHONE : 01 45 08 08 08

Qui peut appeler ?

L'appel peut provenir de la victime, d’un proche ou d’un témoin direct.

Quand peut-on appeler ?

Il s’agit d’une ligne d’écoute ouverte du lundi au vendredi de 9h a 18h.

Pourquoi appeler ?

La personne qui se confie pourra obtenir aupres de I'écoutant non seulement une écoute
attentive mais aussi des informations pour l'aider dans ses démarches juridiques. En outre, la
Licra propose des permanences physiques sur rendez-vous a Paris et dans certaines sections
en province. Il est par ailleurs possible de contacter la Licra en remplissant un formulaire
dédié présent sur le site Internet, accessible a I'adresse suivante : https://www.licra.org/
signaler-formulaire



LE REFUGE

CONTACT SPECIFIQUE EN CAS DE COMPORTEMENT
MANIFESTANT UNE HAINE LGBT+

N° TELEPHONE D’URGENCE ET ANONYME : 06 31 59 69 50

Qui peut appeler ?

L'appel peut provenir de la victime, d’un proche ou d’un témoin direct.

Quand peut-on appeler ?

Il s’agit d’'une ligne d’écoute ouverte 7J/7) et 24H/24H.

Pourquoi appeler ?

La personne (18/25 ans) qui se confie pourra obtenir auprés de I'écoutant non seulement une
écoute attentive mais aussi des informations pour l'aider a trouver une solution (notamment
hébergement d’urgence...).

Lappel permettra également de rassurer, discuter, orienter vers d’autres structures
partenaires, et dans le cas de situations critiques, transmettre les coordonnées du jeune a
I'un des travailleurs sociaux.

Celui-ci pourra établir un état des lieux complet de la situation du jeune et si possible lui
proposer une prise en charge dans l'une des délégations du Refuge.

Vous pouvez également faire la démarche sur le lien suivant : https://www.le-refuge.org/
contact



SOS HOMOPHOBIE

CONTACT SPECIFIQUE EN CAS DE COMPORTEMENT
A CARACTERE RACISTE ET ANTISEMITE

N° TELEPHONE : 01 48 06 42 41

Qui peut appeler ?

L'appel peut provenir de la victime, d’'un proche ou d’un témoin direct.

Quand peut-on appeler ?

Il s’agit d’une ligne d’écoute ouverte du lundi au vendredi de 18h a 22h, le samedi de 14h a
16h et le dimanche de 18h a 20h (sauf jours fériés).

Il est également possible de contacter SOS homophobie par tchat, a I'adresse http://www.
sos-homophobie.org/chat, le jeudi de 21h a 22h30 et le dimanche de 18h a 19h30 (sauf
jours fériés).

Pourquoi appeler ?

La personne qui se confie pourra obtenir aupres de I’écoutant non seulement une écoute
attentive mais aussi des informations pour 'aider dans ses démarches juridiques.

Pour contacter I'association et signaler un acte LGBTphobe : https://www.sos-homophobie.
org/nous-contacter
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MINISTERE
CHARGE DES SPORTS

Liberté
Egnlité
Fratervité

ZERO TOLERANCE 1=y
POUR LES VIOLENCES ¢

PARTAGE, EPANOUISSEMENT, RESPECT, EDUCATION :
ICI, MON CLUB ET MA VILLE SSENGAGENT

e g — e

| #TousConcernés

Pour que les

violences sexuelles Accueillir tout le monde
ne soient plus un sans discrimination

tabou, car le sport
est le lieu du vivre-
ensemble et du
respect d‘autrui :

il est important de
ne pas banaliser,

Respecter l'intimité, la dignité et
la pudeur de chacune et de chacun

Organiser et assurer la surveillance
des déplacements

de ne pas

sous-estimer,

ni d'ignorer Héberger séparément et en sécurité
les sighaux que encadrants, sportives et sportifs
mon enfant

pourrait émettre. Limiter les contacts physiques
adultes/enfants-jeunes a des gestes

Soyons tous nécessaires a la pratique sportive

vigilants,

assurons la Limiter les photos et vidéos avec
sécurité physique les enfants-jeunes aux seules activités
et morale QuEiuR

de nos enfants
et accueillons
leur parole.

Interdire le bizutage

000006

e
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Institut de formation et Culturelle

o0 bavce

FORMA® av.. | °
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On vous a touché les épaules, les
IR  mains, les cheveux, le dos, les
mollets.

10 On vous impose de regarder des
images pornographiques.

e On vous a sifflé.

On vous fait des gestes déplacés de
8 nature sexuelle, tels que mettre sa

main sur son sexe, montrer sa

langue, etc. en votre présence.

7 On vous a dévisagée a tel point que
- cela vous a mis(e) mal a I'aise.

Harcelement sexuel
Propos et comportements
a connotation sexuelle

Malgré votre refus, on 1
insiste pour sortir avec vous.

On vous a fait des remarques

déplacées, de nature sexuelle, 2
qu’elles soient explicites ou
non.
\UﬁObom et On commente souvent votre apparence
OOSEOZQSQ:Q a physique de maniére déplacée.
connotation
sexuelle On vous a posé des questions

personnelles de nature sexuelle ou sur
vos pratiques sexuelles.

~ L'auteur(e) vous parle de ses 5
pratiques sexuelles.

On vous raconte des « blagues »
sexistes et a connotation sexuelle qui 6
vous mettent mal a l'aise.



saviez-vous

VIOLENCES SEXUELLES :
LES PEINES ENCOURUES

Infraction Type Sanction pénales

Viol Crime 15 ans réclusion criminelle
Conditions aggravantes :
20 ans

Agression Sexuelle Délit 5 ans prison et 75k d’amende
Conditions aggravantes :
7 ans + 100k

Harcelement sexuel Délit 2 ans prison + 30k amende
Conditions aggravantes :
3 ans + 45k

Exhibition sexuelle Délit 1 an prison + 15k amende

Voyeurisme Délit 1 an prison + 15k amende
Conditions aggravantes :
2 ans + 30k amende

Outrage sexiste Contravention | 4®™me classe (90-750 euros)
Conditions aggravantes :
5éme classe = 1500 euros
Récidive : 3000 euros




PETITS JEUX

Dans le cadre du réle d’éducation et de sensibilisation a divers thématiques du club, le club
a décidé de s’y atteler de maniere ludique en créant 2 applications Web :

e https://learningapps.org/display?v=pi7j6w5q9222
e https://learningapps.org/watch?v=ptr79hbz322
e https://learningapps.org/watch?v=p2se2u63t24

Dans ces applications, vous pourrez retrouver des petits jeux :

e Autour du theme du pentathlon moderne : quizz, mots fléchés,...
e Autour du theme de I'Olympisme

e Autour du théme du dopage et des violences dans le sport

e Autour du théme « Apprendre a porter secours »

e Autour du theme du corps et de son fonctionnement




LALIMENTATION
DU SPORTIF ADULTE

« Chaque sportif a des besoins qui lui sont propres et qui dépendent de différents facteurs tels que I'dge, le sexe,

le capital génétique, le type d'activité et le niveau d’entrainement. »

Eve Tiollier

Chercheur en nutrition du sport au Laboratoire SEP et responsable de la mission nutrition de I'lNSEP

LENTRAINEMENT OU LA COMPETITION COMMENCE DEJA DANS L'ASSIETTE !

LE PETIT DEJEUNER DU SPORTIF... ESSENTIEL !

Le corps se réveille a jeun, il a besoin de recharger ses réserves.
Le petit déjeuner doit étre complet, équilibré et varié.

® De quoi doit-il é&tre composé ?

« De protéines animales ou végétales
« De glucides pour énergie ("carburant" préféré des muscles)
« De lipides pour le bon fonctionnement cellulaire

€@ Une boisson, indispensable pour réhydrater
son corps apres la nuit

0 Des vitamines et des minéraux

e’
Pain, Jambon,
Compote de pommes

LAIT Y]

Eau, Thé, Café, Lait de vache
ou boisson végétale
(soja, riz...)

Lait, Muesli,
Fruit frais

@ Eviter toute pratique sportive a jeun afin de ne pas vous exposer
aurisque d'un malaise h lycé et/ou de bl

ypogly

LES COLLATIONS “RECUP" APRES LEFFORT

® Dans les 20 a 30mn apres l'effort.

@ 3 objectifs :

+ Réhydrater

« Reconstituer les réserves de sucre : fruits séchés, jus de fruits dilug, ...

« Réparer les fibres musculaires et restaurer le métabolisme des cellules :
oeuf, produit laitier, poisson,...

\ /

&7

Yaourt et fruit
ou compote

=

Yaourt et une barre
de céréales

Fromage blanc mixé
avec une banane ou compote

LE DEJEUNER AVANT UNE COMPETITION
OU UN ENTRAINEMENT

Lalimentation doit non seulement étre bonne et énergétique mais aussi digeste.

EVITER

PRIVILEGIER

« Les légumes et les fruits cuits « Les aliments fermentés, gras,

« La viande blanche et le poisson épicés et acides (ex : sauce
tomate, soda, viennoiseries,

charcuteries, ...)

« Les féculents : pates blanches,
riz blanc, pommes de terre, ...

o - . A D .
- Des céréales : flocons d‘avoine, Les repas préts a 'emploi

muesli, ... « Les légumes secs

et de bien

@ Pour une meilleure digs prendre le temps de
Respecter le temps de digestion des aliments

Un entrainement le matin ?
Le petit déjeuner est conseillé 1h30 a 2h00 avant I'effort

Un entrainement le midi ou le soir ?
Une petite collation Th avant I'effort est suffisante.

Un entrainement l'aprés-midi ?
Reprendre une activité seulement 2 a 3h aprés le repas

@® Ma boite a lunch en déplacement sportif

Sile départ a lieu tot, le repas de la veille au soir est

important. Laspect "timing" du repas en fonction de I'horaire

du début de I'échauffement pré-match, sera géré par I'entraineur.
Privilégier la "boite & lunch’ faite maison afin d'assurer les
apports essentiels a l'effort

UN COUP DE POUCE PENDANT LEFFORT

@ Au-dela de 1h30, et si l'effort est intense, garder & portée de mains au choix :
« Des fruits secs tels que : des raisins, des figues, des abricots secs, ...

« Une compote de fruits ou de |a pate de fruits

» Une barre de céréales (avec des lipides < 7/8%)

« Etde l'eau ... toujours de l'eau !

Lesinformations et consells suivants ne tiennent pas compte des particularités ou régimes de chacun (végétarien, sans gluten, sans lactose, ..) 3 adapter avec un professionnel.
N'hésitez pas 2 prendre conseil auprés de vos entraineurs et/ou d'une diététicienne nutritionniste.

Mutami Prévention, un service de

Mutami

LE LIEN SOLIDAIRE

ﬁ @ mutuelle-mutami.fr



LALIMENTATION
DU SPORTIF ENFANT

LE PETIT DEJEUNER DU SPORTIF... ESSENTIEL !

Mon corps se réveille a jeun, il a besoin de recharger ses réserves.
Mon petit déjeuner doit étre complet, équilibré et varié.
® De quoi doit-il &tre composé ?

« De glucides pour
I'énergie ("carburant"
» préféré des muscles)
« De protéines

animales ou

végétales

« De lipides pour le
bon fonctionnement
cellulaire

° Une boisson, indispensable pour réhydrater mon corps apres la nuit
o Des vitamines et des minéraux

A & <&

Eau, Thé, Café, Lait de vache Lait, Muesli, Pain, Jambon,
ou boisson végétale Fruit frais
(soja, riz...)

@ |'Evite toute pratique sportive a jeun afin de ne pas s'exposer
au risque d’un malaise hypogly ique et/ou de

LENTRAINEMENT OU LA COMPETITION COMMENCE DEJA DANS L'ASSIETTE !

Compote de pommes

EN DEPLACEMENT SPORTIF

Je privilégie la "boite a lunch" faite maison afin d'assurer les apports essentiels
aleffort quiva étre fourni

UN COUP DE POUCE PENDANT LEFFORT
Au-dela de 1h30, et si l'effort est intense, je garde a portée de mains au choix :

e = =2

Des fruits secs Une compote Une barre Etdeleau...
raisins, figues, de fruits ou de de céréales toujours
abricots secs, a pate de fruits (avec des lipides < 7/8%) de l'eau!

LES COLLATIONS “RECUP” APRES LEFFORT
@ Dans les 20 a 30mn apres l'effort

Ojectifs : * Réparer les fibres
« Reconsti les laires et
VR réserves de sucre : le métabolisme des
Réhydrater fruits séchés, jus cellules : ceuf, produit
- 2

laitier, poisson, fromage
blanc mixé avec un fruit.

‘ de fruits dilug, ...

AVANT UNE COMPETITION OU UN ENTRATINEMENT

Ialimentation doit étre saine et énergétiue mais aussi digeste.

JE PRIVILEGIE JEVITE
« Les légumes et les fruits cuits
« La viande blanche et le poisson épicés et acides (

« Les féculents blanch tomate, soda, v

riz blanc, pommes de t charcuterie

« Des céréales : flocons d'avoine, + Les repas préts a l'emploi

muesli, ... * Les légumes secs

« Les aliments fermentés, gras,

Un entrainement le matin ?

Le petit déjeuner est conseillé 1h30 a 2h00 avant l'effort.
Un entrainement le midi ou le soir ?

Une petite collation Th avant l'effort est suffisante.

Un entrainement l'aprés-midi ?

Reprendre une activité seulement 2h a 3h aprés le repas.

Pour une meilleure digestion, je prends le temps de manger et de bien mastiquer. Je respecte le temps de digestion des aliments.

sans gluten, sans lacte

)5 adapter Nhésitez

Mutami Prévention, un service de

Mutami

LE LIEN SOLIDAIRE

ﬁ@ mutuelle-mutami.fr



L'HYDRATATION
DU SPORTIF ADULTE

BOIRE C’'EST VITAL !

L'eau représente environ 50 & 60% du poids corporel, en fonction du sexe.
Leau est indispensable a la vie. Muscles 76% e

® Cerveau, coeur, reins, p et autres org C chaque jour
Poumons 79%
2 a 3L d'eau rien que pour leur fonctionnement en conditions normales.

MON CORPS PERD-T-IL DE UEAU NATURELLEMENT ? s 33: @)
Mon corps perd de I'eau naturellement par :
@ Lurine via les reins : c'est la perte en eau la plus importante
(de 500 ml a plusieurs litres par jour). . )
) - . Intestins 75%
@ La sueur influencée par la température, I'humidité, le climat, la tenue
vestimentaire ou l'intensité de l'activité physique. @
@ La respiration et les matiéres fécales.

e Peau 72%

COMMENT BIEN S'"HYDRATER ?

Il estimportant de s’hydrater tout au long de la journée.

@ Tissus Adipeux 10%

-y
o Y o

BOIRE, FACTEUR DE PERFORMANCE

. Perdre 1% de son poids en eau, c’est perdre 10%
AVANT LEFFORT PENDANT LEFFORT APRES LEFFORT en capacités physiques et mentales.

Je commence a boire Je privilégie I'eau plate.

Je me réhydrate pour

reconstituer mes
réserves et optimiser
la récupération.

physique et mentale.

davantage dés la veille
(200 a 300 ml/heure)
etau plus tard Th
avant l'effort.

Mal hydraté, le cerveau percoit moins bien les sensations,

diminue les performances physiques (gestes techniques

@ Vous pouvez aussi consommer une boi: é étique faite maison (ex : 500 ml d'eau
+500 ml jus de raisin + 1 pincée de sel). altérés) et mentales (mauvais choix tactiques, fatigue),
Attention aux boissons énergétiques du commerce, trés sucrées, augmente le risque de blessures musculaires et ligamentaires.

qui nécessitent d'étre rediluées. Ne pas confondre boisson énergétique
et boisson énergisante.
@ £t sibesoin, prenez conseil auprés de votre entraineur.

EST-CE QUE JE BOIS EFFICACEMENT ?

@ Adapter le volume  boire en fonction du sportif, de Iactivité sportive et de son intensité, La couleur de nos urines nous informe de notre état
du climat. d'hydratation. Un sportif bien hydraté urine blanc tout
@ Pensez aux fruits et Iégumes également riches en eau. aulong de I'année !
Je bois avant Je bois souvent Islne bois pas Jévite les boissons
S vl " ‘eau glacée
d‘avoir soif pendant I'effort R gazeuses et/ou acides
e privilégie leau fraiche
Toutes les 15 mn et en petite quantité. U & température ambiante.

Sources i h.com/ i dieteticienne / INSEP

Mutami Prévention, un service de

futami 0 O CIETETE

LE LIEN SOLIDAIRE



L'HYDRATATION
DU SPORTIF ENFANT

BOIRE C'EST VITAL !

L'eau représente environ 50 a 60%

MON CORPS PERD
NATURELLEMENT DE LEAU PAR :

du poids corporel, en fonction du sexe.

L'eau est indispensable a la vie.
® Lurine via les reins : c'est |a perte en eau

la plus importante (de 500 ml a plusieurs
litres par jour).
® La sueur influencée par la température,

@ Cerveau, coeur, reins, poumons
et autres organes consomment
chaque jour 2 a 3L d'eau

rien que pour leur

. I'humidité, le climat, la tenue vestimentaire
fonctionnement " L R .
L ou I'intensité de l'activité physique.
en conditions normales. L = A
@ La respiration et les matiéres fécales.

&
Foe®
COMMENT BIEN M'HYDRATER? BOIRE, FACTEUR DE PERFORMANCE
Il est important de s’hydrater tout au long de la journée. Perdre 1% de son poids en eau, c'est perdre 10%

en capacités physiques et mentales.

(D) (8 ) () (1)

Mal hydraté, mon cerveau percoit moins bien les sensations.

N

APRES L'EFFORT
Je me réhydrate pour
reconstituer mes
réserves et optimiser

AVANT LEFFORT
Je commence a boire
davantage dés la veille
(200 a 300 ml/heure)

PENDANT LEFFORT
Je privilégie
l'eau plate,

toutes les 15 mn

Le manque d'hydratation diminue mes performances physiques
. (gestes techniques altérés) et mentales (mauvais choix tactiques,
fatigue), augmente le risque de blessures musculaires

°
et au plus tard 1h et en petites quantités. la récupération. et ligamentaires.
avant l'effort. physique et mentale.
(15 N'HESITE PAS A PRENDRE CONSEILS AUPRES DE MON ENTRAINEUR. ) BOIRE EFFICACEMENT
LA La couleur de mes urines m‘informe de mon état d’hydratation.
.. Un sportif bien hydraté urine blanc tout au long de l'année !
LY [ ;

Je ne bois pas

Je bois avant deau glacée J'évite les boissons Je pense aux fruits
d‘avoir soif g N gazeuses et légumes qui
Je privilégie leau fraiche " ;
et/ou acides sont riches en eau

ou & température amblante.

Sources health.com / dieteticienne / INSEP

Mutami Prévention, un service de

mutami ﬂ @ mutuelle-mutami.fr

LE LIEN SOLIDAIRE
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Le club GMBA Pentathlon Moderne a souhaité mobiliser 'ensemble de ses licenciés et les participants
aux animations et compétitions qu’il organise autour du développement durable.

A cette fin, le club a sollicité la labellisation « Développement durable, le sport s’engage® » crée par
le CNOSF (Comité National Olympique et Sportif Francais).

développement durable

LE SPORT S'TENGAGE

Les principales actions du club seront :

. Promouvoir des modes de transports verts et durables (inciter diliserlestransportsen
commun ou le covoiturage, me ttreenplacedesnave ttes lors d’événements organisés par la
structure) et communiquer en faisant aten tionasonempreinteécologique(digitaliserles
inscriptionsetles adhésions associativesal’ aide de soluti ons en ligne, éviter 'usage de flyers
pour promouvoir unévenement associati f).

J Favoriser les sites facilement accessible en transport en commun et accessible a tous, avec
des hébergements et restauration de proximité

. Promouvoir I'eau du robinet et I'utilisation de gourdes réutilisables en supprimant la vente de
bouteilles d’eau,

. Acheter et consommer de maniéere responsable : recycler systématiquement les déchets de
I'association (mise en place de poubelles de tri sélectif et de compostage), réaliser des estimations
précises des besoins en alimentation pour éviter le gaspillage, favoriser les circuits locaux et le fait
maison au niveau du point restauration/buvette, favoriser les commerces locaux pour les achats ...

. Faie tten ti on a I'impact des activitésduclubsurlessitesu  tilisésetnotammentlesne tt
oyer a la fi n de I'événement

J Améliorer I'accessibilité du sport : mettreenplacedesépreuvesspéci  fi ques au sport
adapté et au sport handicap, ainsi que des épreuves handi-valides

. Sensibiliser les participants aux violences dans le sport, aux valeurs olympiques, au
développement durable ... via des outils numériques et/ou des partenaires présents lors de
I'évenement



CHARTE D’ENGAGEMENT « DEVELOPPEMENT DURABLE »
LASER-RUN GUJAN-MESTRAS
Y

1€ SOUSSIZNE(L), cvrvveerieeeiee ettt e eev sy représentant le club de .....ccccccoeveeeereiicniennene.
................................... s‘engage a :

e Respecter et faire respecter a ses adhérents les valeurs incluses dans le présent guide éco-
responsable,

e Diffuser le présent guide écoresponsable a tous les adhérents participant a la compétition,

e S'assurer que ses adhérents en ont bien pris connaissance

Fait le
Fait a

Signature du représentant du club :




QUESTIONNAIRE DE

SATISFACTION

Ce questionnaire est une maniére visant a découvrir si les athlétes, les accompagnateurs, les spectateurs
ainsi que les partenaires ont été satisfaits de la compétition.

S'étant engagé dans une démarche «Développement durable», le club se doit de :
Disposer d'indicateurs objectifs de la satisfaction

- Cerner les besoins et les attentes des participants

Identifier les facteurs de satisfaction et d'insatisfaction

Mettre en place des plans pour améliorer la satisfaction

Ceci afin de s'améliorer sur les prochaines éditions.

C’est pourquoi, nous vous remercions par avance de relayer et d’'encourager vos membres et leurs
accompagnants a renseigner ce sondage.

Ce sondage est accessible sur Internet :

- ensuivant le lien suivant
https://www.gujan-arcachon-pentathlon.fr/index.php/sondages/

- ouenscannant le QRCode ci-dessous

Les résultats seront publiés sur cette méme page dans les mois qui suivent.
Le club communiquera la publication de ces derniers via ses réseaux sociaux et le site internet.



LES 10 GESTES DU SPORTIF

ECO-RESPONSABLE

JE N'ACHETE QUE LE NECESSAIRE JE PRIVILEGIE LES MODES DE
Je privilégie un équipement de qualité et je DEPLACEMENTS DOUX
I'entretiens pour prolonger sa durée de vie. Je me déplace a pied ou a vélo, je

pratique le covoiturage ou j'utilise
les transports en commun.

JE MUTUALISE MES EQUIPEMENTS
J'emprunte ou je préte mon matériel.
La location est aussi une bonne idée.

VAR
N

iy
Y D
7N

J'ECONOMISE L'EAU ET L'ENERGIE
Je fais attention a ma consommation d'eau lors des douches ou pour nettoyer
le matériel, j'éteins les lumiéres.

A

JE DONNE UNE SECONDE VIE A MON
MATERIEL J'Al UNE ALIMENTATION SAINE ET

Je l'offre, je le revends ou je le recycle. RESPONSABLE _ _
J'achéte des produits locaux et de saison.

L\ e

JE REDUIS MES DECHETS ET JE LES

TRIE -
J'évite d'acheter des produits jetables ou h

emballés individuellement et je trie mes
déchets pour leur recyclage.

JE RESPECTE MON ENVIRONNEMENT
8 En courant, je respect les

sentiers et les chemins et Y
je rapporte mes déchets.

JE RESPECTE LES REGLES ET LES
USAGES

J'utilise correctement les locaux et le
matériel, je les rends propres.

Je sensibilise mes équipiers aux pratiques éco-responsables.

% i 3 1 O J'AGIS POUR LE "MIEUX VIVRE ENSEMBLE"



LES 10 GESTES DE \
LECO-PENTATHLETE

>RENDRE SA GOURDE

SE DEPLACER EN TRANSPORT EN
COMMUN COVOITURAGE, VELO...

MANGER MIEUX :
LOCAL, DE
SAISON, BIO

RAMENER SON GOBELET
REUTILISABLE

CHETER DES PRODUITS

ERIVES ECO-CONCUS a EVITER LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE

4§/ PRENDRE SOIN DU
LIEU ET RESPECTER
LES AUTRES

TRIER SES DECHETS

SENSIBILISER A LECO-RESPONSABILITE

€9 4
pa e

TRANSMETTRE LES BONS GESTES 1




-~

/x
@ @ Je donne G

S | pour mon gobelet

(a %ﬂi es] | f"m'e /

Je rameéne mon gobelet
et je récupére G

ouU

en souvenir

PROTEGEONS LA PLANETE @

J'ai encore soif |
Je fais remplir
mon gobelet !

Apres une bonne douche,
il est tout propre
pour étre réutilisé |

initiatives-cupsfri



Les BOUTEILLES SONT GONSIGNEES

AU RETOUR, ELLES SONT ALORS NETTOYEES ET
REMPLIES A NOUVEAU PAR LES PRODUCTEURS

‘ d’énergie

°t ‘ deau Ll emconmmurnimmort ([
T9% DR O N oA TV P

S75% PR CERPAR _
%gmm REEMBUON(E]

E
sauvées par bouteille | 1 48
grace a vous >




PRESENCE D’UNE

ECOBOX
SUR LE SITE DE LA
COMPETITION

. ' <« Que puis-je donner ? » | 3
. DN LI RecYelerie
Jo riamira sl fack Skra teaieiicik SP ©RTIVE
~ ldoit étre. : '

Catégories d'équipements sportifs collectées :

Enin ot o wmcun non Lo °






Bien vider Les emballages, pas besoin de les laver. Ne pas les imbriquer.

Tous les Tous les
emballages ous #.a:m
Nouveau ! Nouveau!
Petits emballages en métal

o i '..........,...,1.,@?

plastiques d’ cn\bolloges

loddlles et

= ﬁmiﬁ

Tous les papiers

Tous les papiers
se recyclent:

¢ Journaux, magazines

* Enveloppes, papiers
e Publicités, prospectus
e Catalogues, annuaires
* Courriers, lettres

e Livres, cahiers

I
N Y

i

Les produits d‘hggléne Les jouets
et Les couches jetables cassés




Que mettre
[es qéchelc ¢ dans un composteur. ?
Les déchels du
V/Ce aw't jalr wtie jarofun
Epluchures de fruits et légumes \/ Ce qu'il joul meflre

Restes de repas
Croiites de fromage

Tonte de gazon
Mauvaises herbes

Marc de café, filtres, sachets de the Fleurs et plantes fanées

Coquilles d'oeufs écrasées
Aliments abimés, pain rassis

Feuilles mortes
Ecorces d'arbres
Petites branches
Paille

X (o aw'il ne jauf pas meflre

Restes de viande ou de poisson
Huiles de friture

Coquille de fruits de mer

Noyaux et coques de noix/noisettes
Les épluchures d'agrumes

XC&qw’wmem méfre

Grosses branches

Du gravier

Du sable

Des cailloux

Des déchets traités

avec des produits chimiques

Les décheft

ménagers

V/ Co 'k o el

Essuie-tout
Mouchoirs en papier
Cartons sans imprimés dessus
Quelques cendres de bois

Déchets humides

Dechets secs —_—

X Ce qu'il ne jaull pac mefire

Excréments d'animaux
Cendres de charbons

i M()ﬁ—Compr)chur.com



Appel durgence européen

Si vous étes victime ou témoin d'un accident
dans un pays de I'Union Europénne.

Appel durgence enfant en danger

9119118119
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Appeler si vous étes victime ou si vous avez
connaissance d'une situation de maltraitance

d'un enfant.

Appel durgence pour personnes
sourdes et malentendantes

RE ’Q\\%
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Un numéro d'urgence au service des
personnes ayant des difficultés a parler

ou a entendre

Numéros découte dopage

080015
mmﬂ 15 52000

‘ 0
«\R\W 15 2000

Centre de contact.
Aide et oriente les sportifs en difficulté face

au dopage.






