


Dimanche 1 Février 2026 / Gujan-Mestras

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

LASER RUN =>

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 -�,�E�/�(3*300m – 5m)
14h00: Epreuve Sport Adapté – ZĞůĂŝƐ�,ĂŶĚŝ�sĂůŝĚĞ
1ϱŚ00͗�ZĞŵŝƐĞ�ĚĞƐ�ƌĠĐŽŵƉĞŶƐĞƐ�^ƉŽƌƚ��ĚĂƉƚĠ
15h1ϱ: M40+ - M50+ (3*600m – 10m)
15hϰϱ : U15 (3*600m – 10m) – U17 (4*600m – 10m) 
16h1ϱ : U19 – U22 – Sénior (5*600m – 10m) 

* Chaque club devra fournir au minimum un chronométreur pour chaque série de
combiné.

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

17h00� :� ZĂŶŐĞŵĞŶƚ� Ğƚ� EĞƚƚŽǇĂŐĞ� ĚƵ� ƐŝƚĞ 
17h30�: Podiums et Remise des récompenses



En train ⇒ 38 minutes depuis Bordeaux St Jean

Ter direction Arcachon 

En voiture ⇒ 53 minutes depuis Bordeaux

Via A63 et A660

Complexe Sportif :



En voiture ⇒ 48 minutes depuis Bordeaux

Via A63 et A660

En train ⇒ 38 minutes depuis Bordeaux St Jean

Ter direction Arcachon 

Piscine :



Piscine ⇒ Complexe sportif  - 9 minutes en voiture 
     Piscine de Gujan-Mestras
        Complexe Sportif Chante-Cigale, Gujan-Mestras
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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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LASER RUN 
GUJAN-MESTRAS



1. Editorial

2. AVC Tous concernés

3. Les valeurs de l’Olympisme

4. Défi niƟ ons des discriminaƟ ons, sexisme, racisme, ...

5.  Les 5 disposiƟ fs naƟ onaux pour mieux aider et accompagner 
 les mineur(e)s vicƟ mes de comportements discriminatoires

6. Dopage

7. NutriƟ on et HydrataƟ on du sporƟ f

8. Violences et Violences sexuelles

9.  PeƟ ts jeux autour des thèmes du pentathlon moderne, de 
 l’olympisme, et de la sensibilisaƟ on autour du dopage, 
 des violences  dans le sport, …
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Le club GMBA Pentathlon Moderne a souhaité mobiliser l’ensemble de ses licenciés et les 
parƟ cipants aux animaƟ ons et compéƟ Ɵ ons qu’il organise autour du développement durable.
A ceƩ e fi n, le club a sollicité la labellisaƟ on « Développement durable, le sport s’engage® » 
crée par le CNOSF (Comité NaƟ onal Olympique et SporƟ f Français)

Le club a à coeur d’être un acteur dans la sensibilisaƟ on de ses adhérents face aux dangers de 
la discriminaƟ on, des violences, du dopage, de la sedentarité.

A ceƩ e fi n, le club s’engage à chercher à :

• Améliorer l’accessibilité du sport : meƩ re en place des épreuves spécifi ques au sport 
adapté et au sport handicap, ainsi que des épreuves handi-valides 

• Sensibiliser les parƟ cipants aux violences dans le sport, aux valeurs olympiques, au 
développement durable … via des ouƟ ls numériques et des partenaires présents lors de 
l’évènement 





En France, 150 000 AVC sont recensés chaque année.

1 AVC toutes les 4 secondes. 1 personne sur 5 décède dans le mois qui suit, les 3/4 des survivants 
en garderont des séquelles défi niƟ ves, 1/3 deviendront dépendant, 1/4 ne reprendront jamais 
d’acƟ vité professionnelle, 1/4 des paƟ ents 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 1ère cause de mortalité.

La prévenƟ on des risques est primordiale. 
L’exercice physique est un facteur posiƟ f 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 :
• Connaître ses facteurs de risque personnels : hypertension artérielle, diabète et 

hypercholestérolémie,
• PraƟ quer régulièrement une acƟ vité physique,
• Équilibrer son alimentaƟ on en privilégiant les fruits et les légumes et en réduisant la 

consommaƟ on de sel pour rester en bonne santé et éviter l’hypertension artérielle,
• Limiter sa consommaƟ on d’alcool,
• Éviter de fumer. Si vous fumez, demandez de l’aide pour arrêter,
• Apprendre à reconnaître les signes d’alerte d’un accident vasculaire cérébral.





DEFINITIONS
Oui, les discriminaƟ ons sur la base de l’origine, de la religion, du sexe ou encore de l’orientaƟ on 
sexuelle ne doivent plus être un tabou dans le champ du sport, ces praƟ ques 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 
promoƟ on de l’exclusion et son encouragement. 

La discriminaƟ on, c’est quoi ? 

En droit, une discriminaƟ on est un traitement défavorable fondé sur un critère défi ni par la loi 
(origine, sexe, religion, orientaƟ on sexuelle…) ET qui relève d’une situaƟ on visée par la loi (accès 
à un emploi, un service, un logement…). Défavoriser une personne en raison de ses origines, son 
sexe, son âge, son handicap, ses opinions... est interdit par la loi et les convenƟ ons internaƟ onales 
auxquelles adhère la France.

Le racisme et l’anƟ sémiƟ sme : c’est quoi ? 

Le racisme est une idéologie qui part du postulat de l’existence de races humaines, et qui considère 
que certaines sont intrinsèquement supérieures à d’autres. L’anƟ sémiƟ sme se disƟ ngue du racisme 
et de la xénophobie. C’est une forme de racisme spécifi que à l’égard des juifs. Le racisme et 
l’anƟ sémiƟ sme se matérialisent par des actes et des comportements fondés, consciemment ou non, 
sur la croyance en la supériorité de certaines catégories de populaƟ ons. Ces comportements de rejet 
sont sancƟ onnés, au plan pénal, par la loi.

Le sexisme : c’est quoi ? 

Il s’agit d’une idéologie qui érige la diff érence sexuelle en diff érence 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). 
CeƩ e prétendue supériorité des hommes sert à jusƟ fi er l’infériorisaƟ on et la discriminaƟ on à l’égard 
des femmes et la dominaƟ on masculine. Ce comportement de diff érenciaƟ on est sancƟ onné, au 
plan pénal, par la loi. 

La haine LGBT+ : c’est quoi ?

 Il est ici quesƟ on d’une aƫ  tude de peur, de rejet voire de haine contre des personnes en raison de 
leur orientaƟ on sexuelle ou de leur idenƟ té de genre. L’orientaƟ on sexuelle : elle se caractérise par 
l’aƫ  rance qu’un individu éprouve pour les autres, de sexe diff érent ou de même sexe. L’idenƟ té de 
genre : elle consiste dans la convicƟ on inƟ me d’un être humain d’être de tel ou tel genre (féminin ou 
masculin). CeƩ e idenƟ té personnelle profonde (être un homme ou une femme, les deux, ni l’un ni 
l’autre, etc.) peut correspondre ou non avec le sexe biologique qui a été aƩ ribué à la naissance. Ces 
comportements de rejet sont sancƟ onnés, au plan pénal, par la loi.

De quoi parle-t-on ? 

PRÉVENIR LES DISCRIMINATIONS DANS LE SPORT AUCUN DE CES COMPORTEMENTS NE 
REPOSE SUR UN MOTIF ACCEPTABLE !... Y COMPRIS DANS LE CHAMP DU SPORT !





Quand peut-on appeler ? 

Le 119 est disponible 7J/7J 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) : hƩ ps://www.allo119.
gouv.fr/besoin-daide 

Pourquoi appeler ce numéro ? 

Ce numéro est gratuit quelle que soit la provenance de l’appel y compris d’un téléphone 
portable. L’appel n’apparaît pas sur la facture téléphonique et l’échange reste confi denƟ el. 
Les écoutants du 119, professionnel de l’enfance (psychologues, travailleurs sociaux, juristes…), 
sont à l’écoute des appelants et apportent souƟ en, conseils et orientaƟ on. 
En cas de situaƟ on préoccupante, le 119 peut transmeƩ re les informaƟ ons recueillies aux 
services départementaux de protecƟ on de l’enfance pour suites à donner à la situaƟ on.



LE DEFENSEUR DES DROITS

Appeler si :

• Les droits d’un endant ne sont pas respectés ou qu’une situaƟ on met en cause son intérêt
• Vous pensez être vicƟ me d’une discriminaƟ on, c’est-à-dire d’un traitement défavorable 

fondé sur un critère défi ni par la loi (âge, sexe, origine, handicap...) et dans un domaine 
reconnu par la loi.



Quand peut-on appeler ? 

Vous pouvez contacter les équipes du Défenseur des droits :
• Par téléphone au 3928 (prix d’un appel local) 
• Via le formulaire en ligne dans la rubrique « saisir le Défenseur des droits » ; 
• Ou par tchat sur la plateforme spécialisée  www.anƟ discriminaƟ ons.fr, du lundi au vendredi, 

de 9h à 18h. 
• Par courrier gratuit sans aff ranchissement, à l’adresse suivante : Défenseur des droits, 

Libre réponse 71120, 75342 Paris CEDEX 07. 
• Par le biais d’un des 500 délégués du Défenseur des droits. Ils peuvent vous recevoir lors 

de leurs permanences, dans près de 750 points d’accueil réparƟ s en France métropolitaine 
et outremer (préfectures, mairies, maisons du droit et de la jusƟ ce, établissements 
pénitenƟ aires…)

Pourquoi appeler ? 

Le Défenseur des droits veille, en parƟ culier, au respect de « l’intérêt supérieur de l’enfant », 
c’est-à-dire que l’intérêt de l’enfant soit considéré comme primordial et prioritaire sur tout 
autre. 
Par ailleurs, le Défenseur des droits s’assure de la non-discriminaƟ on des enfants et de leur 
eff ecƟ ve parƟ cipaƟ on aux décisions et aux iniƟ aƟ ves qui les concernent. 

Dans ce domaine, le Défenseur des droits peut être saisi par :  
• Un enfant, un jeune de moins de 18 ans ; 
• Son représentant légal ; 
• Un membre de sa famille ; 
• Un service médical ou social (médecin, infi rmière, éducateur, assistante sociale… ; 
• Une associaƟ on de défense des droits de l’enfant. 

Le Défenseur des droits dispose de nombreux pouvoirs pour enquêter sur les demandes qui 
lui sont adressées. 
À l’issue de son enquête, s’il esƟ me que l’aƩ einte à un droit ou une liberté est établie, le 
Défenseur des droits peut, en foncƟ on de la réclamaƟ on, proposer un règlement amiable, 
formuler des recommandaƟ ons, demander des sancƟ ons disciplinaires, présenter des 
observaƟ ons devant le juge si celui-ci est saisi, ou proposer une transacƟ on pénale.



 LICRA

CONTACT SPÉCIFIQUE EN CAS DE COMPORTEMENT  
 À CARACTÈRE RACISTE ET ANTISÉMITE 

N° TÉLÉPHONE : 01 45 08 08 08 

Qui peut appeler ? 

L’appel peut provenir de la vicƟ me, 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 à 18h.

Pourquoi appeler ? 

La personne qui se confi e pourra obtenir auprès de l’écoutant non seulement une écoute 
aƩ enƟ ve mais aussi des informaƟ ons pour l’aider dans ses démarches juridiques. En outre, la 
Licra propose des permanences physiques sur rendez-vous à Paris et dans certaines secƟ ons 
en province. Il est par ailleurs possible de contacter la Licra en remplissant un formulaire 
dédié présent sur le site Internet, accessible à l’adresse suivante : hƩ ps://www.licra.org/
signaler-formulaire



LE REFUGE

CONTACT SPÉCIFIQUE EN CAS DE COMPORTEMENT   
MANIFESTANT UNE HAINE LGBT+

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

Qui peut appeler ? 

L’appel peut provenir de la vicƟ me, d’un proche ou d’un témoin direct. 

Quand peut-on appeler ? 

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

Pourquoi appeler ? 

La personne (18/25 ans) qui se confi e pourra obtenir auprès de l’écoutant non seulement une 
écoute aƩ enƟ ve mais aussi des informaƟ ons pour l’aider à trouver une soluƟ on (notamment 
hébergement d’urgence…). 
L’appel permeƩ ra également de rassurer, discuter, orienter vers d’autres structures 
partenaires, et dans le cas de situaƟ ons criƟ ques, transmeƩ re les coordonnées du jeune à 
l’un des travailleurs sociaux. 
Celui-ci pourra établir un état des lieux complet de la situaƟ on du jeune et si possible lui 
proposer une prise en charge dans l’une des délégaƟ ons du Refuge. 
Vous pouvez également faire la démarche sur le lien suivant : hƩ ps://www.le-refuge.org/
contact



SOS HOMOPHOBIE

 CONTACT SPÉCIFIQUE EN CAS DE COMPORTEMENT  
 À CARACTÈRE RACISTE ET ANTISÉMITE 

N° TÉLÉPHONE : 01 48 06 42 41

Qui peut appeler ?

 L’appel peut provenir de la vicƟ me, 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 à 22h, le samedi de 14h à 
16h et le dimanche de 18h à 20h (sauf jours fériés). 

Il est également possible de contacter SOS homophobie par tchat, à l’adresse hƩ p://www.
sos-homophobie.org/chat, le jeudi de 21h à 22h30 et le dimanche de 18h à 19h30 (sauf 
jours fériés). 

Pourquoi appeler ? 

La personne qui se confi e pourra obtenir auprès de l’écoutant non seulement une écoute 
aƩ enƟ ve mais aussi des informaƟ ons pour l’aider dans ses démarches juridiques. 

Pour contacter l’associaƟ on et signaler un acte LGBTphobe : hƩ ps://www.sos-homophobie.
org/nous-contacter









VIOLENCES SEXUELLES :
LES PEINES ENCOURUES



PETITS JEUX

Dans le cadre du rôle d’éducaƟ on et de sensibilisaƟ on à divers thémaƟ ques du club, le club 
a décidé de s’y aƩ eler de manière ludique en créant 2 applicaƟ ons Web :

• hƩ ps://learningapps.org/display?v=pi7j6w5q222
• hƩ ps://learningapps.org/watch?v=ptr79hbz322
• hƩ ps://learningapps.org/watch?v=p2se2u63t24

Dans ces applicaƟ ons, vous pourrez retrouver des peƟ ts jeux :

• Autour du thème du pentathlon moderne : quizz, mots fl échés,… 
• Autour du thème de l’Olympisme
• Autour du thème du dopage et des violences dans le sport
• Autour du thème « Apprendre à porter secours »
• Autour du thème du corps et de son foncƟ onnement



L’ALIMENTATION 
DU SPORTIF ADULTE 



L’ALIMENTATION 
DU SPORTIF ENFANT 



L’HYDRATATION 
DU SPORTIF ADULTE 



L’HYDRATATION
DU SPORTIF ENFANT 



GUIDE 
ECO-RESPONSABLE

LASER-RUN 
GUJAN-MESTRAS
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Le club GMBA Pentathlon Moderne a souhaité mobiliser l’ensemble de ses licenciés et les parƟ cipants 
aux animaƟ ons et compéƟ Ɵ ons qu’il organise autour du développement durable.
A ceƩ e fi n, le club a sollicité la labellisaƟ on « Développement durable, le sport s’engage® » crée par 
le CNOSF (Comité NaƟ onal Olympique et SporƟ f Français).

Les principales acƟ ons du club seront :

• Promouvoir des modes de transports verts et durables (inciter à uƟ liser les transports en  
commun ou le covoiturage, me Ʃ re en place des nave Ʃ es lors d’événements organisés par la 
structure) et communiquer en faisant aƩ en Ɵ on à son empreinte écologique (digitaliser les 
inscripƟ ons et les  adhésions associaƟ ves à l’ aide de soluƟ ons en ligne, éviter l’usage de fl yers 
pour promouvoir un évènement associaƟ f).

• Favoriser les sites facilement accessible en transport en commun et accessible à tous, avec 
des hébergements et restauraƟ on de proximité

• Promouvoir l’eau du robinet et l’uƟ lisaƟ on de gourdes réuƟ lisables en supprimant la vente de 
bouteilles d’eau,

• Acheter et consommer de manière responsable : recycler systémaƟ quement les déchets de 
l’associaƟ on (mise en place de poubelles de tri sélecƟ f et de compostage), réaliser des esƟ maƟ ons 
précises des besoins en alimentaƟ on pour éviter le gaspillage, favoriser les circuits locaux et le fait 
maison au niveau du point restauraƟ on/buveƩ e, favoriser les commerces locaux pour les achats ...

• Fair ae Ʃ en Ɵ on à l’impact des acƟ vités du club sur les sites u Ɵ lisés et notamment les ne Ʃ 
oyer à la fi n de l’évènement

• Améliorer l’accessibilité du sport : meƩ re en place des épreuves spéci fi ques au sport 
adapté et au sport handicap, ainsi que des épreuves handi-valides

• Sensibiliser les parƟ cipants aux violences dans le sport, aux valeurs olympiques, au 
développement durable … via des ouƟ ls numériques et/ou des partenaires présents lors de 
l’évènement



Je soussigné(e), …………………………………………………………, représentant le club de ………………………………                 
……………………………., s’engage à :

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

• Diff user le présent guide écoresponsable à tous les adhérents parƟ cipant à la compéƟ Ɵ on,

• S’assurer que ses adhérents en ont bien pris connaissance

Fait le
Fait à

Signature du représentant du club :

Charte d’engagement « Développement Durable » 
Laser-Run GUJAN-MESTRAS



Ce questionnaire est une manière visant à découvrir si les athlètes, 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
- Identi!er les facteurs de satisfaction et d'insatisfaction
- Mettre en place des plans pour améliorer la satisfaction

Ceci a!n 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 à renseigner ce sondage.

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

Ce sondage est accessible sur Internet :

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

- ou en scannant le QRCode ci-dessous



JE N'ACHÈTE QUE LE NÉCESSAIRE
Je privilégie un équipement de qualité et je 
l'entretiens pour prolonger sa durée de vie. 

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

JE PRIVILÉGIE LES MODES DE 
DÉPLACEMENTS DOUX
Je me déplace à pied ou à vélo, je 
pratique le covoiturage ou j'utilise 
les transports en commun.

J'ÉCONOMISE L'EAU ET L'ÉNERGIE
Je fais attention à ma consommation d'eau lors des douches ou pour nettoyer 
le matériel, j'éteins les lumières.

JE DONNE UNE SECONDE VIE À MON 
MATÉRIEL
Je l'offre, je le revends ou je le recycle.

J'AI UNE ALIMENTATION SAINE ET 
RESPONSABLE
J'achète des produits locaux et de saison. 
J'évite le gaspillage.

JE RÉDUIS MES DÉCHETS ET JE LES 
TRIE
J'évite d'acheter des produits jetables ou 
emballés individuellement et je trie mes 
déchets pour leur recyclage. JE RESPECTE MON ENVIRONNEMENT

En courant, je respect les 
sentiers et les chemins et 
je rapporte mes déchets.

JE RESPECTE LES RÈGLES ET LES 
USAGES
J'utilise correctement les locaux et le 
matériel, je les rends propres.

J'AGIS POUR LE "MIEUX VIVRE ENSEMBLE"
Je sensibilise mes équipiers aux pratiques éco-responsables.



AVANT

SE DÉPLACER EN TRANSPORT EN 
COMMUN COVOITURAGE, VÉLO...

PRENDRE SA GOURDE

RAMENER SON GOBELET 
RÉUTILISABLE

MANGER MIEUX : 
LOCAL, DE 
SAISON, BIO

CHETER DES PRODUITS 
ÉRIVÉS ECO-CONÇUS ÉVITER LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE

PRENDRE SOIN DU 
LIEU ET RESPECTER 
LES AUTRES

TRIER SES DÉCHETS

6(16,%,/,6(5�­�/·e&2�5(63216$%,/,7e

TRANSMETTRE LES BONS GESTES



La fêt! est fini! !
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Les gobelets consignés
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LES BOUTEILLES SONT CONSIGNEES

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

75%

33%

d’énergie

d’eauet

sauvées par bouteille
grâce à vous



Présence d’une

EcoBox
sur le site de la 

compétition









A!el d’urgence européen A!el d’urgence pour perso"es 
sourdes et malentendantes

Un numéro d'urgence au service des 
personnes ayant des difficultés à parler 
ou à entendre

Si vous êtes victime ou témoin d'un accident
dans un pays de l'Union Europénne.

A!el d’urgence enfant en danger Numéros d’écoute dopage

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

Appeler si vous êtes victime ou si vous avez 
connaissance d'une situation de maltraitance 
d'un enfant.




