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PRESENTATION DU SITE

Au cceur du piémont vosgien, a quelques pas du Donon, les Lacs de Pierre-
Percée ont tout pour vous séduire !

Ce site propose plusieurs propositions d'hébergement et trois lieux de pratique

d'activités :

« Aventure Parc (parcours dans les arbres, saut a I'élastique, tyrolienne),

« Pole Sports Nature (bouée tractée, kart a pédales, tir a I'arc, kayak, mini
golf, pédalo...)

« Point Location Canoé (location de canoé-kayak et paddle sur le Lac de
Pierre-Percée)

Découvrez tout ceci en détail sur leur site web : www.paysdeslacs.com!




Si vous lisez ce gquide, a priori vous connaissez cette discipline ! Mais pour
ceux dont le LIGHT ON TRI Pierre-Percée** serait le premier Triathlon, nous

avons jugé utile de rappeler les bases :

Le triathlon est un sport qui combine la natation, le vélo et la course a pied et
qui a la particularité d'enchainer les trois disciplines a la suite.

Contrairement aux idées regues, le triathlon n'est pas un sport extréme réservé
a une élite sportive, chacun est libre de pratiquer a son rythme et selon son
niveau puisque la Fédération Francaise de Triathlon propose différents formats
d'épreuves pour enfants et adultes. Sur chacun des LIGHT ON TRI, nous
proposons des épreuves « Découverte », dites S*, en plus des épreuves déja

exigeantes comme le M#** ou le Lx**,

LE VOCABULAIRE DU TRIATHLETE

Bosse : C'est une cote a grimper. Terme
plus souvent utilisé dans le jargon cycliste,
valable aussi en course a pied.

Braquet : Rapport de transmission de
votre vélo, ce sont en fait les vitesses
utilisées. Gros braquet pour aller vite, petit
braquet pour la montagne !

CAP : Abréviation de course a pied.
Dénivelé (D+) : Somme, en metres, de la

différence d'altitude entre le point le plus
bas et le point le plus haut d'une bosse.

PPG : Préparation Physique Générale,
souvent effectu¢e 1'hiver pour préparer la
saison. Ce sont des séances de gainage,
renforcement musculaire, travail d'appui,
etc...

Trifonction Tenue spécifique au
triathlon qui permet de nager, faire du
vélo et courir, sans se changer !

Zone de transition : En compétition, il
s’agit de Daire, définie par les
organisateurs, qui est prévue pour que les
triathletes effectuent leurs transitions d’un

sport a un autre.




DATE
Dimanche 26 juin 2022

ADRESSE
Base De Loisirs De Pierre-Percée, 54540 Pierre-Percée
(au bord du Lac de la Plaine)

ACCES

Voiture : Nancy via la N59 (sortie Raon L'Etape)
Reims via la N59 (sortie Raon L'Etape)
Strasbourg via la D392

Train : Gare de Raon I'Etape a 13km.

PROGRAMME
Samedi 25 juin : 17h - 19h : Retrait des dossards S* et M**
Dimanche 26 juin: 7h - 8h30: Retrait des dossards S*
9h : Départ S*
11h30 - 13h : Retrait des dossards Mx=*
13h30 : Départ M**

MON PREMIER TRIATHLON
Si le LIGHT ON TRI Pierre-Percée** est votre premier triathlon, cette page
devrait vous étre utile ! ©




PARKING

Plusieurs espaces de stationnement
sont disponibles a proximité du site
(Cf N°8 sur le plan ci-dessous).

RETRAIT DES DOSSARDS

Pensez a prendre une piéece
d'identité pour pouvoir retirer votre
dossard.

RESTAURATION
Buvette sur place.

LIGHT ON KIDS

Un chateau gonflable ainsi qu'un
stand de crépes et barbe a papa
raviront les plus jeunes !
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Basse de Para

SECOURS
Des secouristes seront présents
sur le site toute la journée.

COURSE DURABLE

Des zones de propreté seront
mises en place au niveau des
ravitaillements pour jeter vos
déchets.

SANITAIRES

Des toilettes et des douches sont a
disposition.

RESULTATS

Les résultats seront disponibles en
live sur www.sporkrono.fr puis sur
le site www.lightontri.com.

LAC

LEGENDE
1: Ravitaillement d'arrivée
2 : Retrait des dossards
3 : Podium
4 : Restauration
5:Parc a vélo
6 : Départ natation
7 : Arrivée natation

8 : Parkings




RETRAIT DES DOSSARDS

Vous devez avoir téléchargé votre certificat médical sur votre espace
participant avant le jeudi précédent I'épreuve.

Pensez a vous munir de votre carte d'identité et de votre QR Code de retrait de
dossard (vous le recevrez par mail avant I'épreuve).

PARC A VELO

Le parc a vélo sera accessible Th15 avant le départ de votre épreuve. Pour y
accéder, vous devrez avoir collé vos tattoos sur le bras gauche et la jambe
gauche (pensez a prendre un peu d'eau et un linge a humidifier ou une éponge)
ainsi qu'avoir votre casque sur la téte.

DEPART NATATION
Les départs se font en Mass Start.
Triathlon S* : Départ Femmes a 9h00
Départ Hommes a 9h05
Triathlon M#*x : Départ Femmes a 13h30
Départ Hommes a 13h40

NATATION

S*: 1 boucle

M=*=*: 2 boucles

Un tapis de chronométrage permettra le comptage des tours.

VELO

S*: 1 boucle

M=+ : 3 boucles

Suivez le fléechage orange au sol. Le parcours sera sécurisé par des bénévoles
aux intersections.

COURSE A PIED

S*: 1 boucle

M=*x : 2 boucles

Suivez les marques de bombes oranges au sol, les petits drapeaux oranges et
les éventuelles rubalises.

Un tapis de chronométrage permettra le comptage des tours.




ARRIVEE

Veillez a déposer votre puce de chronométrage dans le bac prévu a cet effet
(en séparant la puce du bracelet) puis a vous rendre au ravitaillement d'arrivée.

REMISE DES PRIX

Les trois premiers du scratch femmes et hommes sont récompensés ainsi que
les trois premiers de la catégorie Master femmes et hommes (40 ans et plus) .

DIVERS

Parcours : Retrouvez le détail des parcours du S* et du M= sur

www.lightontri.com/light-on-triathlon-pierre-percee.

Numeéro d'urgence : 06 37 08 97 57

Réseaux sociaux : N'hésitez pas a partager votre expérience en taguant
@lighton_tri!
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CALENDRIER 2022

LIGHT ON TRI Woippy** - 22 mai
LIGHT ON TRI Pierre-Percéex*** - 26 juin
LIGHT ON TRI Madine** - 17 & 18 septembre
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contact@abso-sport.fr
06 37 08 97 57

www.lightontri.com
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