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https://www.google.com/maps/search/46.783963,+6.652487?entry=tts
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https://maps.app.goo.gl/6Z4zWerVcgdxjyMR9
https://maps.app.goo.gl/jBC6CNCBfNDQHjsWA
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https://www.triyverdon.ch/infos/foire-aux-questions
https://swisstriathlon.ch/wp-content/uploads/2024/06/Swiss-Triathlon-Competition-Rules-F.pdf
https://swisstriathlon.ch/wp-content/uploads/2024/06/Swiss-Triathlon-Competition-Rules-F.pdf
https://www.triyverdon.ch/infos/reglement
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https://www.triyverdon.ch/infos/programme
https://www.triyverdon.ch/infos/programme
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�+**0�#�Ñ�
�Ñ�!,0!) � !.Ñ	� 	 �

�Ù�� ���� �� �$�� ��

�Ù�� ���� �� �$�� ��

�Ù�� ���� �� �$�� ��

�Ù�� ������ �$�� ��

�� �.�%�� �0�$�(�+�*���� �! �.�%�!�/
�,�� ���$�3�! �%�6�!�.���
 �! �%�/�0�! �.�/���$�� �"�0�-

�� �+�1�0�$���� �! �� �#�1�!
�� �� �(�� �"�%�*�� �(�!

�� �� �0�%�+�*�� �(���� �! �� �#�1�!
�� �� �(�� �"�%�*�� �(�!

�� �� �� �) �
 ���� �' �) ���' �)

�
 �� �� �) �� �' �) �� ���� �' �)

�
 �� �� �) �� �� ���� �' �) �� �' �)

�Ù�� ������ �$�� �� �� �$�+�.�0���� �%�/�0�� �*���! ���! �0���� �.�5�� �� �.�%
�� �+�1�0�$���� �! �.�%�!�/���,�� �! �%�0�(�%�) �%�0���-

�� �+�1�0�$���� �! �� �#�1�! ��
�� �%�*�� �(�! ���Ù

�Ù�� �����
 �$�� �� �� �� �0�%�+�*�� �(���� �! �� �#�1�! ��
�� �%�*�� �(�! ���Ù

�Ù�� ���
 �$�� ��

�� �� �� �) �
 ���� �' �) ���' �)

�
 �� �� �) �� �' �) �� ���� �' �)

�
 �� �� �) ���� �' �) �� �' �)

�Ù�� ������ �$�� �� �� �� �0�%�+�*�� �(���� �! �� �#�1�! ���L���� �+�1�0�$
�� �! �� �#�1�! ���� �%�*�� �(�! ���� �� �� �� �) �
 ���� �' �) ���' �)

�� �$�+�.�0���� �%�/�0�� �*���! ��
�� �.�5�� �� �.�%���� �+�1�0�$���� �! �.�%�!�/

�
 �� �� �) ���� �' �) �� �' �)

�� �%�!���� �0�.�!���' �!�*�, �(�Ã�*�!���/�%�*� ���$�%�!�.���2�!�.�"�Q�#�� �� �.����

�� �� �/���2�+�(�(�/�0�Ã�*� �%�#�!���� �.�+�#�.�� �) �) ���2�+�) ���� �� �) �/�0���#���%�/�0���$�%�!�.���2�!�.�"�Q�#�� �� �.��



�� �� ���$�) �!�(� �1�*�#�!�*�� �2�+�.�� �� �.�0�� �/�%�*� �� �) �+�#�(�%���$���� �/�+�(�� �*�#�!
�� �0���.�0�*�1�) �) �!�.�*���2�!�.�"�Q�#�� �� �.���/�%�*� �����1�*� ���� �%�/���/�, �Ã�0�!�/�0�!�*�/���
 �� ���
 �%�*�1�0�!�*
�2�+�.��� �!�) ���� �0���.�0���&�!� �!�/���� �!�*�*�!�*�/��

�� �%�!���� �0���.�0�*�1�) �) �!�.�*���' �+�*�*�!�*���1�*�0�!�.��� �!�) ���#�.�+�~�!�*���� �!�(�0���� �1�"��� �!�)
�� �� �.�' �%�*�#�� � �1�� �� �!�/�0���1�.�� �*�0�� � �!�� �(�� �� �� �(�� �#�!�� �� �� �#�!�$�+�(�0�� �3�!�.� �!�*���� �� �/
�3�!�.� �!�*���' �!�%�*�!���� �0���.�0�*�1�) �) �!�.�*���*�� ���$���� �� �1�/�!���#�!�/���$�%���' �0��

�� �0���.�0�*�1�) �) �!�.�*�� �1�/�#���� �!���1�*� ���� �� ���$�) �!�(� �1�*�#�!�*���2�+�.���� �.�0������

�� �� �) �/�0���#�������� ������ �!�, �0�!�) �� �!�.���6�3�%�/���$�!�*���� �� ���� �� ���1�*� ������ ���� �� ���� �$�.����
�� �+�*�*�0���#�������� ������ �!�, �0�!�) �� �!�.���� �� ���� �
 ���� �� ���� �$�.���1�*� ���� �%�/���
 �� ���
 �%�*�1�0�!�*
�2�+�.��� �!�) ���� �0���.�0���&�!� �!�/���� �!�*�*�!�*�/��

�� �%�, �, �/����

�� �+�) �) �!�*�� �� �%�!�� �"�.�Q�$�6�!�%�0�%�#�� �2�+�.�� �� �.�0�� �� �*���� �1�) �� �	�$�.�!
�� �0���.�0�*�1�) �) �!�.���� �� �6�1�$�+�(�!�*���1�*� ���	�$�.�!���Ù�1�/�.�Q�/�0�1�*�#���%�*��� �!�.
�� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���6�1��� �!�, �+�*�%�!�.�!�*�����1�*�0�!�.���� �%�*�$���(�0�1�*�#��� �!�.
�Ï �$�!���' �%�%�*�%�� �!�%�0�!�*���� �� �!�.�#�!�/�/�!�*�� �� �%�!�� �*�%���$�0�� �	�$�.�!
�Ù�*�) �!�(� �!�� �!�/�0�Ã�0�%�#�1�*�#���/�+�3�%�!���	�$�.�!���� �0���.�0�*�1�) �) �!�.��

�Ù���$�0�1�*�#�� ���� �Ù�) �� �� �! �.�� �*�/�0�� �(�0�1�*�#�/�0�� �#�� �3�! �.� �! �*�� �' �! �%�*�!
�� �! �.�0�/�� ���$�! �*���! �*�0�#�! �#�! �*�#�! �*�+�) �) �! �*��

� � 
 � �� � � � Ñ� � � Ñ� � �Ñ� � � Ñ��� � �� � 
 
 � � � � � �� � � �



�� �0���.�0���1�*� ���� �%�!�(���� �!�"�%�*� �!�*���/�%���$���� �) ���� �(�� �#�! ��� �K�� �2�! �.� �+�*�%�(�! �/�%
�� �� �%�*�/����

�� �æ���� �0�$�(�+�*�� �3�%�.� �� �2�+�.�� �� �.�0�� �/�!�%�*�� �1�*� �� �!�%�*�!�*
�� �!�, �� �.�� �0�1�.�/�!�.�2�%���!�� �/�+�3�%�!�� � �!�*�� �� �!�.�' �� �1�"�� �2�!�.�/���$�%�!� �!�*�!�.
�Ù�.�0�%�' �!�(���� �*�� �%�!�0�!�*��

�� �) �' �(�!�%� �!�*�� �1�*� �� �� �1�/���$�!�*�� �/�0�!�$�!�*�� �%�*�� � �!�.�� �� �� �0�%�*�+�%�.�!
� ���� �2�! �.� �+�*�%�(�! �/�%�� �� �%�*�/���,�*�%���$�0���Q�� �!�.�3�����$�0�-����

�	�) �� �� �%�!�(�� �!�.�!�%���$�� �� �%�!�0�!�0�� �� �� �� �2�! �.� �+�*�� �� �� �*� �3�%���$�!�/�� �1�*� 
�� �!�� �Ã���' ���� �*�����3�Ã�$�.�!�*� ��� �!�.���� �+�+� �0�.�1���' ���� �+�) �� � ���� �� �/�0�����2�+�*
�������� �� ���� �%�/�����
 ���� �� ���� �$�.���� �� �/�0�����/�!�.�2�%�!�.�0��

�� �/�� �#�%�� �0�� �6�3�!�%�� �2�!�.�/���$�%�!� �!�*�!�� �Ï �� �� �Ï �� �� �	�� �)�� �� ���%�� �!�.�!�%���$�!��
�� �1�.��� �%�!���� ���0�%�+�*���(���� �!�� �#�1�!���1�*� ��� �%�!���� �+�1�0�$���� �!�� �#�1�!���*�1�0�6�!�*
�Ï �� �� �Ï �� �� �	�� �)�� �� �� �� �� �.���� �� ���� �Ù�(�(�!�� �� �*� �!�.�!�*�� �Ù�0�$�(�!�0�%�*�*�!�*�� �1�*� 
�Ù�0�$�(�!�0�!�*���*�1�0�6�!�*���Ï �� �� �Ï �� ���	�� �)�� �� �� ���� �.��������

�� � � � �� �



�� �%�!���� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���%�/�0���!�%�*���� �� �#�!�/���$�(�+�/�/�!�*�!�.���� �!�.�!�%���$�����%�*��� �!�) ���/�%���$��� �� �/
�
 �� �0�!�.�%���(�� � �!�.�� �� �.�%���0�$�(�!�0�%�*�*�!�*�� �1�*� �� �� �.�%���0�$�(�!�0�!�*�� �� �!�"�%�*� �!�0�� �,�� �� �$�.�.�� � ��
�� �� �1�"�/���$�1�$�!���1�/�3���-���1�*� ��� �!�.��� �!�*���P�� �!�.�#���*�#���2�+�*���!�%�*�!�.���� �%�/�6�%�, �(�%�*���6�1�.
�*�Ã���$�/�0�!�*�� �!�.�) �+�#�(�%���$�0���� �� �%�!�/�!�� �� �+�*�!�� �%�/�0�� �/�+�� �� �1�"�#�!�� �� �1�0���� � �� �/�/�� �� �(�(�!
�Ù�0�$�(�!�0�%�*�*�!�*���1�*� ���Ù�0�$�(�!�0�!�*��� �%�!���#�(�!�%���$�!���� �%�/�0���*�6���6�3�%�/���$�!�*���� �%�*�#���*�#��
�%�$�.�!�) ���� �(�� �0�6���1�*� ��� �!�) ���Ù�1�/�#���*�#���6�1�.�Q���' �(�!�#�!�*���) �Q�/�/�!�*��

�� �/���#�%�� �0���6�3�!�%���Ï �� �� �Ï �� ���	�� �)�� �� �� �%�� �+�*�!�*�����Ï �� �� �Ï �� ���	�� �)�� �� �� ���� ���%�/�0��� �!�*
�� �(�%�0�!�*���,�� �� �0�%�+�*���(���� �!�� �#�1�!���1�*� ���� �+�1�0�$���� �!�� �#�1�!�-���2�+�.�� �!�$���(�0�!�*��

�� �%�!�/�! ���� �+�*�! ���%�/�0���/�0�� �.�' ���.�! �#�(�! �) �! �*�0�%�!�.�0������ �%�!���* �"�"�*�1�*�#�/�6�!�%�0�!�*���,�Ï �� �� �Ï ��
�	�� �-���1�*� ���� ���$�(�%�!�~�6�!�%�0�!�*���,�Ï �� �� �Ï �� ���� �� �� �-���) �Q�/�/�!�*���!�%�*�#�!�$���(�0�!�*���3�!�.� �!�*
�1�*� ���3�!�.� �!�*���� �1�"���1�*�/�!�.�!�.���� �!�� �/�%�0�!���� �!�' �� �*�*�0�#�!�#�!�� �!�*��

� � � � � Ñ	�

�� �!�.���� �1�#���*�#���6�1�.���� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���!�.�"�+�(�#�0���Q�� �!�.��� �!�*���Ï �� �� �Ï �� ���	�� �����3�+��� �%�!
�Ù�1�/�.�Q�/�0�1�*�#���' �+�*�0�.�+�(�(�%�!�.�0���3�%�.� ���,�� �!�+�, �.�!�*�� �*�6�1�#������ �� �$�.�.�� � ������ �!�(�) �-������ �1�.
�Ù�0�$�(�!�0�%�*�*�!�*���1�*� ���Ù�0�$�(�!�0�!�*����� �%�!���%�) ���� �!�/�%�0�6���%�$�.�!�.���� �0���.�0�*�1�) �) �!�.���1�*� 
�%�$�.�!�.���Ù�1�/�.�Q�/�0�1�*�#���/�%�*� ����� �Q�.�"�!�*��� �%�!�/�!�*���� �%�*�#���*�#���, �� �/�/�%�!�.�!�*��
�� �%�!���) �Q�/�/�!�*���2�+�.�� �!�.�!�%�0�!�*����

�	�$�.�!�*���� �!�(�) �����' �+�.�.�!�' �0���� �) ���� �+�, �"���� �!�"�!�/�0�%�#�0����� �%�!���� �� �) �, �"�.�%���$�0�!�.���2�+�*
�� �3�%�/�/���� �.�%���0�$�(�+�*���' �+�*�0�.�+�(�(�%�!�.�!�*����� �� �/�/���!�.���.�%���$�0�%�#���!�%�*�#�!�/�0�!�(�(�0���%�/�0��

� � � � �� �� � � �

� � �� � �Ñ�	� � �Ñ�� 	� �� �� � �
�� 
 ��� �

�� � � �� �



� � � � � � � 	�� � � Ñ	� � � � Ñ� � �� Q��� � �

�� �%�/�1�� �(�%�/�%�!�.�! �*���� �%�!���	�$�.�! �*���� �(�� �0�6���� �1�/��� �! �.���Ù���$�/�! ��� �! �/
�� �%�!�(�! �%�*�#�� �*�#�/�� � �! �.�� �� ���$�3�%�) �) �� �1�/�/�0�%�!�#�/�0�.�! ���' �! ��
�� �1���$�! �*�� �� �%�!�� �/�%���$�� �! �%�*�! �*�� �#�1�0�� �! �.�' �! �*�*�� �� �.�! �*
�� �.�%�!�*�0�%�!�.�1�*�#�/�, �1�*�' �0��

�9�� �! �.�/�+�*�! �*���� � �%�!�� �� �! �/�+�*� �! �.�! �� �� �! � �Q�.�"�*�%�/�/�!
�� �*�#�! �) �! �(� �! �0���$�� �� �! �*�����$�� �� �! �*���! �%�*�! �*���.�! �/�! �.�2�%�!�.�0�! �*
�� �(�� �0�6�� �%�*�� � �! �.�� �� �! ���$�/�! �(�6�+�*�! ���� �� �! �*� �! �*�� �� �%�!�� �/�%���$
�� �! �%�) ���� �%�*�0�.�%�0�0���%�*��� �! �*���� �! ���$�/�! �(�� �! �.�! �%���$���� �*���! �%�*�!
�"�.�! �%�3�%�(�(�%�#�!�� �� �! �(�"�! �.�%�*�� �+� �! �.�� �! �%�*�! �*�� �"�.�! �%�3�%�(�(�%�#�!�*
�� �! �(�"�! �.��

�	�$�.�!�� �� �0���.�0�*�1�) �) �!�.�� �/�+�3�%�!�� � �%�!�� �Ù�1�"�' �(�!�� �!�.�� �) �%�0�� �	�$�.�!�.
�� �0���.�0�*�1�) �) �!�.�����	�*���	�$�.�!�) ���� �0���.�0�*�1�) �) �!�.�*�%�� �) �/���$�(�� �#���� �!�"�%�*� �!�*
�/�%���$���) �!�$�.�!�.�!���Ù�1�"�' �(�!�� �!�.����� �%�!���� �*�#�!�� �.�� ���$�0���3�!�.� �!�*���) �Q�/�/�!�*��
� �.�!�%���� �) ���� �!�(�) ���,�&�!���!�%�*�!�.���� �1�"���&�!� �!�.���� �!�%�0�!���1�*� ���!�%�*�!�.���2�+�.�*�!�-
�/�+�3�%�!���!�%�*���(�Ã�*�#�(�%���$�!�.���Ù�1�"�' �(�!�� �!�.����� �!�.���� �*��� �!�.���� �� �0�0�!�(�/�0�Q�0�6�!
�	�$�.�!�/���� �� �$�.�.�� � �/���� �*�#�!�� �.�� ���$�0���3�%�.� ������ �%�!�/�!���) �Q�/�/�!�*���!�� �!�*�"�� �(�(�/
�� �*�#�!�� �.�� ���$�0���/�!�%�*������ �!�2�+�.���� �%�!��� �%�!���� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���� �!�0�.�!�0�!�*��



�� � � 	
 
 � �

�� �%�*���� �!�*�*�� �.�%�!�"�%�*�#���"�%�*� �!�0������ ���
 �%�*�1�0�!�*���2�+�.��� �!�) ���� �0���.�0���� �)
�� ���$�3�%�) �) �/�0���.�0�� �,�� �1�~�!�.�$���(�� �� � �!�/�� �� �� �/�/�!�.�/�-�� �/�0���0�0���� �� �%�!
�� �0���.�0�/�� �!�.�"�+�(�#�!�*�� �%�) �� ���
 �� �/�/�!�*�/�0���.�0���%�� �+�.�) �� �0���� �Ù�(�(�!
�� �!�%�(�*�!�$�) �!�.�%�*�*�!�*�� �1�*� �� �� �!�%�(�*�!�$�) �!�.�� �!�%�*�!�.�� �� �� �0�!�#�+�.�%�!
�/�0���.�0�!�*���#�(�!�%���$�6�!�%�0�%�#���%�) ���� �� �/�/�!�.������ �%�!���� ���$�3�%�) �) �/�0�.�!���' �!
�3�%�.� �� �2�+�*�� �� �!�0�0�1�*�#�/�/���$�3�%�) �) �!�.�%�*�*�!�*�� �1�*� 
�� �!�0�0�1�*�#�/�/���$�3�%�) �) �!�.�*���#�!�/�%���$�!�.�0��

�� �� �/���� �.�� �#�! �*���! �%�*�! �/���� �! �+�, �.�! �*�� �*�6�1�#�/���%�/�0���2�! �.�� �+�0�! �*�����3�! �*�*
� �%�!�� �� �� �/�/�! �.�0�! �) �, �! �.�� �0�1�.�� �� �� �� �G�Ï �� �+� �! �.�� �$�+�$�! �.�� �� �! �0�.�Ã�#�0��
�1�*� ���+�� �(�%�#�� �0�+�.�%�/���$�����3�! �*�*���/�%�!������ ���� ���G�Ï ���+� �! �.���*�%�!� �.�%�#�!�.
�%�/�0��

�� �%�0�0�!�� �' �+�*�/�1�(�0�%�!�.�!�*�� �� �%�!�� � �!�*�� �� �0�.�!���' �!�*�, �(�Ã�*�!���� �1�) �� � �%�!
�6�1�.�Q���' �6�1�(�!�#�!�*� �!�� �� �%�/�0���*�6�� �1�*� �� � �%�!�� �6�1
�1�) �/���$�3�%�) �) �!�*� �!�*���� �+�&�!�*���6�1���!�.�"�� �$�.�!�*��

�� �+�� �� �(� �� �� �%�!�� �	�$�.�!�� �Ù�1�/�.�Q�/�0�1�*�#�� �2�+�.�� �!�.�!�%�0�!�0�� �$���� �!�*��
�2�!�.�(�� �/�/�!�*�� �� �%�!�� � �%�!�� �� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���� �� �%�!�� �*�!�$�) �!�*�� �	�$�.�!
�� ���$�3�%�) �) �� �.�%�(�(�!�� �/�+�3�%�!�� � �%�!�� �2�+�*�� �� �3�%�/�/�� �� �.�%���0�$�(�+�*
�� �!�.�!�%�0�#�!�/�0�!�(�(�0�!�� �� �� � �!�' �� �, �, �!�� �,�+�� �(�%�#���0�+�.�%�/���$�-�� �) �%�0��
�Ù�*�/���$�(�%�!�~�!�*� �� �' �+�*�*�!�*�� �� �%�!�� �/�%���$�� �6�1�) �� �� �0���.�0�� �� �!�#�!�� �!�*��
�1�) ���/�%���$���� �1�"�6�1�3�Ã�.�) �!�*��

�� �!�*�*���� �%�!���� �1�/���%�.�#�!�*� �!�%�*�!�) ���� �.�1�*� ���%�*��� �%�!���� �!���$�/�!�(�6�+�*�!
�6�1�.�Q���' �' �!�$�.�!�*���) �+���$�0�!�*�����) �Q�/�/�!�*���� �%�!���	�$�.�!���� �0���.�0�*�1�) �) �!�.
�0�.�� �#�!�*���� �1�) �� �	�$�.�!�*�� �� �%�!� �!�.�!�%�*�0�.�%�0�0���6�1���� �!�/�0�Ã�0�%�#�!�*���� �1�*� 
� �%�!���� �!�%�0�!�*���	�$�.�!�.���� �� �0�!�#�+�.�%�!���!�%�*�$���(�0�!�*��

�� �%�.�� �!�) �, �"�!�$�(�!�*�� �	�$�*�!�*���� �/�%���$�� �) �%�*� �!�/�0�!�*�/�� �� �� �� �
 �%�*�1�0�!�*
�2�+�.���	�$�.�!�) ���� �0���.�0���� �1�"�6�1�3�Ã�.�) �!�*����� �� �"�Q�.���/�0�!�$�0���!�%�*���!�%�#�!�*�!�.
�� �!�.�!�%���$���6�1�.���� �!�.�"�Q�#�1�*�#��

� � �� � � � Ñ� �� Ñ� �� � �� �� � � �



� � � �� � � � �
�� �� ���$� �!�) ���� �%�!��� �%�!���� ���$�3�%�) �) �/�0�.�!���' �!���� �� �/�+�(�2�%�!�.�0���$���� �!�*�����2�!�.�(�� �/�/�!�*���� �%�!
� �� �/���� �� �/�/�!�.���1�*� ���' �!�$�.�!�*���Q�� �!�.��� �!�*������ ���$�3�%�) �) �!�%�*�#���*�#�����6�1���	�$�.�!�)
�� �(�� �0�6���%�*��� �!�.���� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���6�1�.�Q���' ������ �%�!���) �Q�/�/�!�*���� �*�(�!�#�!�*��

�� �	�$�.�!�� �� �0���.�0�*�1�) �) �!�.�� �1�) �� � �%�!�� �� �� �%�(�(�!�� �,�� �0���.�0�*�1�) �) �!�.�� �) �1�/�/�� �2�+�*
�$�%�*�0�!�*���/�%���$�0�� �� �.���/�!�%�*�-��
�� �	�$�.�!�*�� �� �!�(�) ���� �	�$�.�!�� �� �.�%�(�(�!�� �1�*� �� �	�$�.�!�� �� ���$�1�$�!�� �,�"�� �(�(�/�� � �%�!�/�!�� �*�%���$�0
�� �!�.�!�%�0�/���!�%�*�#�!�' �(�%���' �0���/�%�*� �-��

�� �%�!���� �0�.�!���' �!���2�!�.�(�Ã�1�"�0���%�) ���� �� �(� �����! �%�*���
 �+�1�*�0�� �%�*�� �%�' �! ���3�%�.� ��� �.�%�*�#�! �*� 
�! �) �, �"�+�$�(�! �*������ �%�!���� �0�.�!���' �!���%�/�0���"�(�� ���$���1�*� ���� �*���!�%�*�%�#�!�*���� �0�!�(�(�!�*���.�!�(�� �0�%�2
�!�*�#������ �/���%�/�0���) �%�0���2�!�.�/���$�%�!� �!�*�!�*���� �*�0�!�.�#�.�Q�*� �!�*���6�1���.�!���$�*�!�*������ �%�!�/���1�*� 
�2�! �.� �%���$�0�! �0�! �.���� �+� �! �*��

�� ) ! %Ñ�	Ñ/!,0!) � .!Ñ	� 	 �

�� �%�!�� �2�!�.�(�� �/�/�!�*�� � �%�!�� �� �!���$�/�!�(�6�+�*�!�� �Q�� �!�.�� � �!�*�� ���� �� � �%�Ù�1�/�#���*�#���� �1�*� 
� �Q�.�"�!�*���	�$�.���� �� �$�.�.�� � ���!�.�/�0���� �*��� �!�.���
 �+�1�*�0���� �%�*�! ���� �!�/�0�!�%�#�!�*����� �%�!��� �1�.���$���!�%�*
�� �(�!�� �!�� �� �*� ���� �1�"��� �!�) ���� �+� �!�*���) �� �.�' �%�!�.�0���%�/�0���1�*� ���/�%���$���� �) ���Ù�1�/�#���*�#��� �!�.
�� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���� �!�"�%�*� �!�0������ �%�!���) �Q�/�/�!�*���	�$�.���� �� �$�.�.�� � ���� �%�/���6�1��� �%�!�/�!�.���� �%�*�%�!
�(�� �1�"�!�*� ���/���$�%�!�� �!�*��

� %) �*�$!Ñ�
Ñ/!,0!) � .!Ñ	� 	 �

�� �%�!�� �� �0�.�!���' �!�� �2�!�.�(�Ã�1�"�0�� �2�+�(�(�/�0�Ã�*� �%�#�� �� �1�"�� �Ù�/�, �$���(�0�� �1�*� �� �%�/�0�� �"�(�� ���$��
�� �� �#�!�/�!�$�!�*�� �2�+�*�� �!�%�*�!�) �� �(�!�%���$�0�!�*�� �� �+�$�!�*�1�*�0�!�.�/���$�%�!� �� �� �!�%�)
�� �*�0�!�.�-�1�!�.�!�*��� �!�.���� �� �� �%�� �.�Q���' �!���� �*��� �!�.���� �1�!��� �!���(���Ù�*���%�!�*���� �0���*� ������ �%�!
�!�*�0�$�Ã�(�0���6���$�(�.�!�%���$�!���.�!���$�0�3�%�*�' �(�%�#�!���� �1�.�2�!�*���1�*� ��� �� �) �%�0���2�%�!�(�!���Ù�*�0�.�%�0�0�!
�/�+�3�%�!���!�%�*�!���� �%�� �1�.�*���� �0�!�(�(�!���,�� �!�*� �!�, �1�*�' �0���� �1�"��� �!�.���� �0�.�� �~�!�-����������������������������������������������



�� � �� �

�	�*�� �	�$�.�!�.�� �(�!�0�6�0�!�*�� �� �1�*� �!�� �' �!�$�.�!�*�� �� �%�!�� �!�.�*�!�1�0�� �6�1�� �	�$�.�!�) �� �� �(�� �0�6�� �%�*�� � �!�.
�� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���6�1�.�Q���' ������ �%�!���) �Q�/�/�!�*���� �) ������ �%�/�) �+�1�*�0���� �%�*�!�����!�.�*�!�1�0���2�+�)
�� �� �$�.�.�� � �� �� �� �/�0�!�%�#�!�*�� �1�*� �� � �%�!�/�!�/�� �� �%�/�� �6�1�� �	�$�.�!�) �� �� �(�� �0�6�� �%�*�� � �!�.
�� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���/���$�%�!�� �!�*������ �!�$�) �!�*���� �%�!���	�$�.�!�*���� �!�(�) ���!�.�/�0���� �� �����*�� ���$� �!�)
�� �%�!���	�$�.���� �� �$�.�.�� � ���� �*���/�!�%�*�!�) ���� �(�� �0�6���� �� �#�!�/�0�!�(�(�0���$���� �!�*��

�
�!���*�� ���$���� �� �0�!�#�+�.�%�!���' �� �*�*��� �� �/���� �%�*� �/���$���0�0�!�*�"�� �$�.�!�*���,�� �.�� �"�0�%�*�#���&��� �� �/
�� �� �$�.�!�*�� � �%�.�!�' �0�� �$�%�*�0�!�.�� �!�%�*�!�) �� �� �*� �!�.�!�*�� �� �� � �"�� �$�.�!�.���� �1�) �� �2�+�)
�� �!�.�+� �5�*���) �%�/���$�!�*���� �+�#���6�1���, �.�+�"�%�0�%�!�.�!�*�-���2�!�.�� �+�0�!�*���/�!�%�*��

�� �+�� �� �(� ���� �%�!���	�$�.�!�*���� �(�� �0�6���%�*��� �!�.���� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���!�.�.�!�%���$�0���$���� �!�*�����) �Q�/�/�!�*
�� �%�!��

�	�$�.���
 �� �0�!�.�%���(�)�� �� �$�.�.�� � ���2�!�.�/�0���1�!�*��
�	�$�.�!���� �0���.�0�*�1�) �) �!�.���*�� ���$���2�+�.�*�!���� �1�"��� �!�*���� �� �1���$��� �.�!�$�!�*��
�	�$�.�!���Ù�1�/�.�Q�/�0�1�*�#���"�Q�.��� �!�*���� �� �1�"���2�+�.�� �!�.�!�%�0�!�*��

�� �%�!���� �!�#�!�� �!�*���/�%���$���6�1�) �����Ù�1�/�#���*�#���� �� �1�"�!�*�����1�*� ���(�� �1�"�!�*���*�� ���$���.�!���$�0�/��
�1�) ���	�$�.�!���� �� �1�"�.�1�*� �!�,�*�-���6�1���� �� �/�+�(�2�%�!�.�!�*��

�� �%�!���� �� �1�"�/�0�.�!���' �!���%�/�0���"�(�� ���$���1�*� ���"�Q�$�.�0��� �1�.���$��� �!�*���� �� �(� ������ �%�!���%�/�0���� �*
�!�%�*�%�#�!�*���� �0�!�(�(�!�*���.�!�(�� �0�%�2���!�*�#��
�� �/�� �%�/�0�� �) �%�0�� �2�!�.�/���$�%�!� �!�*�!�*�� �� �*�0�!�.�#�.�Q�*� �!�*�� �6�1�� �.�!���$�*�!�*��
�$�� �1�, �0�/�Ã���$�(�%���$���� �%�!�/���1�*� ���2�! �.� �%���$�0�! �0�! �.���� �+� �! �*��

�� �%�!���/�%�*� ���/�! �(�� �/�0��� �� �"�Q�.���2�! �.�� �*�0�3�+�.�0�(�%���$�����	�$�.�! ���� �1�*� �! �*���6�1���6�Ã�$�(�! �*����

�� �/���#�%�� �0���6�3�!�%���� �!�.�, �"�(�!�#�1�*�#�/�/�0�!�(�(�!�*���) �%�0���� �!�0�.�Ã�*�' �!�*���1�*� ���� �� �$�.�1�*�#�����!�%�*�!
�!�.�/�0�!���6�1���� �!�#�%�*�*��� �!�.���� �� �1�"�/�0�.�!���' �!���,�*�1�.���� �) ���� �+�*�*�0���#�-���1�*� ���!�%�*�!���6�3�!�%�0�!
�%�) ���� �%�!�(�� �!�.�!�%���$���� �!�%���	�$�.�!�.���Ù�*�' �1�*�"�0��



� 	� �
�Ù�1�"���	�$�.�!�.���(�!�0�6�0�!�*���� �1�*� �!���� �%�!�#�!�*���� �%�!���.�!���$�0�/���� �� �����1�) ���1�*�0�!�.��� �!�)
�� �%�!�(�� �+�#�!�*���$�%�*� �1�.���$�6�1�(�� �1�"�!�*��

�� �! �.�#�! �/�/�! �*���� �%�!���*�%���$�0�����	�$�.�! �*���Ï �$�%�, ���! �%�*�! �) ���� �! �(�"�! �.���+� �! �.���! �%�*�! �.
�� �! �(�"�! �.�%�*���6�1�.�Q���' �6�1�#�! �� �! �*������

�� �� ���$�� � �!�) �� �� �%�!�(�!�%�*�(�� �1�"�� �) �Q�/�/�!�*�� �� �%�!�� �	�$�.�!�� �� �� ���$�!�*�� �%�*�� � �!�.
�� �!���$�/�!�(�6�+�*�!�� �1�*�0�!�.�� �� �%�*�$���(�0�1�*�#�� � �!�.�� �Ï �� �� �Ï �� �%�� �� �� �%�� �!�%�0�!�*
�� �� �$�+�(�!�*������ �!�.���Ù�1�/�#���*�#���%�/�0���� �*�/���$�(�%�!�~�!�*� ���!�*� �#�Q�(�0�%�#��

�� �%�.���� �%�0�0�!�*���� �%�!������ �! �%�) ���� �! �0�.�! �0�! �*��� �! �.���� �! ���$�/�! �(�6�+�*�! ���� �! �/�+�*� �! �.�/
�� �1�"�) �! �.�' �/�� �) ���6�1���/�! �%�*����� �� ���/�%���$���� �*� �! �.�! ���� �� �0�! �#�+�.�%�!�*���) �%�0�0�!�*���%�)
�� �! �*�*�#�! �/���$�! �$�! �*���� �! �"�%�*� �! �*��

�� �! �.�6�
(�%���$�

! �*����
�(�Q���

' �3�1�*�/
���$���

6�1

�	�$�.�!
�.���! �.

�"�+�(�#
�.�! �%��

�$���� �
� �/�+�

(�2�%�!�
.�0�! �*

�Ï �$�� �(�
(�! �*�#

�! ��









�� � � 	
 
 � ��� � � 	
 
 � � � � � �� � � � �� � � �� � � � � �� � �� ��� � �� �

�� �� � �!�� �*�6�1�#
���+� �!�.���� �.�%���0�$�(�+�*�%�Ù�*�6�1�#

�� �� �(�%�#���0�+�.�%�/���$���� �!�%
�� �� �/�/�!�.�0�!�) �, �!�.�� �0�1�.���Q������ ���G�Ï
�1�*� ���2�!�.�� �+�0�!�*���� �!�%���R���� �� ���G�Ï

�� �!�(�) ���1�*� ���� �.�%�(�(�!

�� �+�*�*�!�*���.�!�) �!���1�*� ���Ù�*�0�%�%
�� �!�%�� �1�*�#�/���.�!�) �!

�� �� �*� �0�1���$

�� �� �$�.�.�� � 

�� ���$�3�%�) �) �� �.�%�(�(�!
���� �"�"�%�6�%�!�(�(�!���� �� � �!�' �� �, �, �!���,�� �3�%�/�/

�� �.�%���0�$�(�+�*�-

�� ���$�1�$�!

�� �!�"�Q�(�(�0�!���� �.�%�*�' �"�(�� �/���$�!

�� �!�, �� �.�� �0�1�.�/�!�0
���� �!�%���� �!�%�"�!�*�, �� �*�*�!

�� �� �1�"�/���$�1�$�!

�� �� �, �, �!

�
 �� �0�!�.�%���(�$�%�(�"�! �
 �� �0�!�.�%���(�$�%�(�"�! �
 �� �0�!�.�%���(�$�%�(�"�!

�� �!�/�0�!�
(�(�!�*��

�� �%�!��
�	�$�.

�� �� �� �Ù�%�� �+�0�
+�, �� �' �

!�0���� �1�)

�	�$�.�!��
�� �!�%�/�0

�1�*�#

�"�!�/�0�6
�1�$���(�

0�!�*��

�� �%�0�0�!�*�
� �� �%�!��

�	�$�.�!

�� �!�#�(�!�
%�0�, �!�.�

/�+�*�!�
*��

�� �+�0�+
�/�� �2�+�*��

�	�$�*�!�
*�� �6�1

�) �� ���$�!
�*����

�1�*� 

�) �� �.�' �%�!
�.�!�*��

�� �%�!

�/�, �+�.�
0�/�� �, �(

�5�2�!�.�
 �+�*

���1�"���	�
*�/�0���#

�.�� �) ��



� � �� 
 
 � � �� ��� � � Ñ� ��Ñ� � �� � ��Ñ� 
 Ñ� ���� � 
 � ��� �� � �� 
 
 � � �� ��� � � Ñ� ��Ñ� � �� � ��Ñ� 
 Ñ� ���� � 
 � ��� �
�	���$�� �$�+�(�!�� �) �!�%�*�!�� �� �0���.�0�*�1�) �) �!�.�� �) �%�0�� �) �!�%�*�!�.
�Ù�*�) �!�(� �!�� �!�/�0�Ã�0�%�#�1�*�#�� �/�+�3�%�!�� �) �!�%�*
�� �.�%�*�*�!�.�1�*�#�/�#�!�/���$�!�*�' �� �1�*� �� �) �!�%�*�!�� �� �%�*�%�/�$�!�.�%�
 �!� �� �%�(�(�!
�,�"�� �(�(�/���� �!�/�0�!�(�(�0�-���6�1��� �!�*���� �*�#�!�#�!�� �!�*�!�*���� �!�%�0�!�*���� �� ��

�Ù�1�"�' �(�! �� �! �.

�� �"�"�%�6�%�!�(�(�! ���� �� � �! �' �� �, �, �! ���2�+�*���� �3�%�/�/
�� �.�%�� �0�$�(�+�*

�� �0�� �.�0�*�1�) �) �! �.

�Ï �$�%�,

�� �.�%�*�*�! �.�1�*�#�/�#�! �/���$�! �*�'

�	���$�� �� �!�.�!�%�0�!�� �) �!�%�*�� �� �� �$�.�.�� � �� �"�Q�.�� � �%�!�� �
 �� �0�!�.�%���(�' �+�*�0�.�+�(�(�!
�� �) ���� �%�*�#���*�#��� �!�.���� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���,�Ï �� �� �Ï �� ���	�� �-���2�+�.�����	���$
�' �(�!�� �!�� � �!�*�� �� �� �$�.�.�� � �� �1�"�' �(�!�� �!�.�� �,�(�Ã�*�#�(�%���$�-�� �� �*�� � �%�!
�� �� �0�0�!�(�/�0�Q�0�6�!�� �1�*� �� � �%�!�� �Ù�1�"�' �(�!�� �!�.�� �� �1�"�� �) �!�%�*�!�*
�� �� �$�.�.�� � �$�!�(�) ��

�	���$�� �� �!�"�!�/�0�%�#�!�� � �!�*�� �� �.�� �*�/�, �+�*� �!�.�� �,�� �!�%�0�) �!�/�/���$�%�, �-�� �� �*
�) �!�%�*�!�) ���(�%�*�' �!�*���� �*�+���$�!�(���,�1�) ���!�%�*���� �Ã�*�#�!�*�� �(�!�%�� �!�*���� �)
�� �!� �� �(���6�1���2�!�.�) �!�%� �!�*�-�����
�!� �!�.���*�%���$�0���6�1�.�Q���' �#�!�#�!�� �!�*�!
�Ï �$�%�, ���3�%�.� ���) �%�0���Ï �� �� ���� �� ���&���2�!�.�.�!���$�*�!�0��

�	���$���#�!�$�!���6�1�) ���.�%���$�0�%�#�!�*���Ï �� �� �Ï �� ���	�� ���!�*�0�/�, �.�!���$�!�*� 
� �!�*���"�Q�.���) �!�%�*�!���� �� �0�!�#�+�.�%�!���� �*�#�!�#�!�� �!�*�!�*���� �!�%�0�!�*�����1�)
� �%�!���
 �� �0�!�.�%���(�' �+�*�0�.�+�(�(�!��� �1�.���$�6�1�"�Q�$�.�!�*��

�	���$�� �"�%�*� �!�� �) �!�%�*�!�*�� �� �(�� �0�6�� �%�*�� � �!�.�� �� �!���$�/�!�(�6�+�*�!�� �1�*� 
�(�!�#�!���) �!�%�*�!���� �� ���$�!�*���(�%�*�' �/���2�+�*���) �!�%�*�!�) ���� �(�� �0�6���� �� ���1�*� 
�� �!�.�!�%�0�!�� �/�%�!�� �2�+�.���� �� �%���$�0�� �2�!�.�#�!�/�/�!�*���� �� �0���.�0�*�1�) �) �!�.
�� �!�%�) �� �� �� � �"���$�.�!�*�� �$�%�*�0�!�*�� �1�*� �� �� �!�%�) �� �� �� �1�"�!�*�� �2�+�.�*�!
�0�.���#�!�*��

�	���$�� �*�!�$�) �!�� �) �!�%�*�!�� �� �� � �!�' �� �, �, �!�� �1�*� �� �) �!�%�*�!
�� ���$�3�%�) �) �� �.�%�(�(�!���1�*� ���2�!�.�(�� �/�/�!��� �%�!���� �!���$�/�!�(�6�+�*�!�����1�)
�) �%���$���%�) ��� �� �"�Q�.���2�+�.�#�!�/�!�$�!�*�!�*���� �!�.�!�%���$���� �1�"�6�1�3�Ã�.�) �!�*
�1�*� �� �� �*�/���$�(�%�!�~�!�*� �� ���� �� �
 �%�*�1�0�!�*�� �2�+�.�� �) �!�%�*�!�) �� �� �0���.�0
� �!�) ���� �!�*�*�� �.�%�!�"�%�*�#���6�1�6�1�$�+�.�!�*��

�� 	� �� �� � ' � � � �



�	�� �� �� �� �
 �Ù�� �	�� �� �� �� ���� �� �� ���� �� �Ù�� �� �� ���	�� �� �� �� �
 �Ù�� �	�� �� �� �� ���� �� �� ���� �� �Ù�� �� �� ��
�� �!�.�� �� �$�+�.�0�%�� �%�/�0���*���!�%�� �0���"�"�!�(�3�!�0�0�� �!�3�!�.�� �� �1�*� �� � �%�!�� �� �.�5�� �� �.�%
�� �+�1�0�$���� �!�.�%�!�/���' �+�*�*�!�*���%�*���� �!�� �) �/���2�+�*���� ���+� �!�.���� ���� �!�.�/�+�*�!�*
� �1�.���$�#�!�"�Q�$�.�0���3�!�.� �!�*����

�� �1�.�� � �%�!�� �� �� � �"�� �$�.�!�.�%�*�� �� �6�3���� � �!�.�� �� �� � �"�� �$�.�!�.�� �) �1�/�/�� �/�%���$
�6�3�%�*�#�!�*� ���6�1�) ���Ï �� �� �Ï �� ���	�� ���� �!�#�!�� �!�*�����1�) ��� �%�!���Ù�1�/�.�Q�/�0�1�*�#
�6�1���' �+�*�0�.�+�(�(�%�!�.�!�*��

�� �/���#�%�� �0���' �!�%�*�!���/�, �!�6�%�!�(�(�!���� �!���$�/�!�(�6�+�*�!���"�Q�.��� �!�*���� �0���"�"�!�(�(�� �1�"��
�� �%�!���� �!�#�!�� �!�*���/�%���$���6�1���	�$�.�!�) ���6�1�#�!�3�%�!�/�!�*�!�*���� �(�� �0�6���%�*��� �!�.
�� �!���$�/�!�(�6�+�*�!�����1�*� ��� �%�!���� �*� �!�.�!�*���� �!�� �) �) �%�0�#�(�%�!� �!�.���3���.�0�!�*
� �+�.�0���� �1�) �� � �!�*�� �� �0���"�"�!�(�3�!���$�/�!�(�� � �1�.���$�� � �%�!�� �P�� �! �.�#�� �� �! �� � �! �/
�� �.�� �*�/�, �+�*� �! �.�/���,�� �! �%�0�) �! �/�/���$�%�, �-��� �1�.���$�6�1�"�Q�$�.�! �*��



�� �!�%�� �� �.�� �#�!�*�� �' �+�*�*�!�*�� �� �%�!�� � �!�*�� �� �, �+�.�0�%�� �1�*� 
�� �!�3�!�#�1�*�#�/� �%�!�*�/�0���0�!�(�!�"�+�*�%�/���$���1�*�0�!�.���� �� �
 ���
 �� �� ���� ��
�� �
 ���+� �!�.���, �!�.���� �%�
 �� �%�(���1�*�0�!�.���%�*�"�+���/�, �+�.�0�/�2 �5�2�!�.� �+�*�%
�(�!�/�%�� �� �%�*�/�����$���' �+�*�0���' �0�%�!�.�!�*��

�� �%�!���' �+�*�*�!�*���!�� �!�*�"�� �(�(�/���1�*�/�!�.�!���� �Ù�� ���' �+�*�/�1�(�0�%�!�.�!�*��

� 	� �Ñ�� �� �� Ñ� �	
 Ñ� ���� � 
 � �Ñ�


	Triathlon Leitfaden
	Guide du / de la Triathlète

