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AVANT VOTRE DEFI
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Ce guide du participant scolaire regorge d’‘informations techniques et pertinentes pour votre participation aux défis
scolaires du Pentathlon des neiges Sun Life 2024. Il est de la responsabilité de chaque participant de consulter ce guide
avant son défi ainsi que les réglements de course. N'hésitez pas a transmettre ces documents a vos éléves, parents et

accompagnateurs.

Arrivée sur le site en autobus scolaire

Nous suggérons aux autobus d‘arriver entre 8h et 9h.

L’accés a la rue George VI se fait par I’Avenue Wolfe-
Montcalm (menant a l'entrée de I'ancienne partie du
Musée national des beaux-arts du Québec). Les éléves
pourront descendre des autobus sur la rue Georges VI, sur
les plaines d’Abraham. |l est impossible de laisser les
autobus stationnés sur place.

Débarcadeére

Nous suggérons aux parents et accompagnateurs qui
viennent déposer des équipements, de venir a partir de
7h30. Notez qu’a partir de 8h, la circulation sera moins
fluide avec la présence d‘autobus scolaires et d’éleves.

Des bénévoles seront la pour vous aider a sortir les
équipements de votre véhicule.
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Dépé6t a équipement

Un dépdt a équipements libre-service, situé a lI'entrée du
Chapiteau Sun Life (chapiteau principal), vous permet d'y
laisser vos vélos et autres équipements. L’organisation
n‘est pas responsable en cas de bris ou de vol.

Equipements

Les équipements sont en tout temps la
responsabilité de son propriétaire. L’organisation ne peut
étre tenue responsable en cas de bris ou de vol.

SOous

Retrait des pochettes de courses

Le retrait des pochettes de course se fait dans le
Chapiteau Sun Life. Le responsable peut aller chercher la
pochette de course pour toute ses équipes.

La pochette de course contient :
. Dossard + porte-dossard
« Dossard accompagnateur
. Plague de vélo + Tie-rap
« Puce
. Bracelet d’identification

Dossard et puce électronique

Un seul dossard et une seule puce par équipe. Le dossard
et la puce doivent étre porté en permanence par |'athléete
qui est en course.

Le dossard se porte a la taille.
La puce se porte a la cheville.
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Relais (transition)

Le passage de relais entre deux équipiers se fait en
transmettant la puce ET le dossard a I’équipier suivant. Le
relais doit se faire a I'emplacement du tandem/équipe
dans la zone de transition. Seul les équipiers peuvent
aider au transfert.

Plaque de guidon

La plague de guidon sert a identifier le vélo et le cycliste.
Il faut la fixer en avant du guidon, de maniére visible.

Bracelet d’identification

RAQUETTE

Le bracelet d’identification sert a pouvoir rentrer dans la
zone des participants et dans la Zone de transition
Décathlon. Il sert également pour la récupération de la
collation d’aprés-course dans le Chapiteau Sun Life.

Accompagnateurs
Un accompagnateur par équipe est autorisé dans la Zone

de transition. Il devra porter le dossard “Accompagnateur”
en tout temps. Celui-ci peut aider les jeunes dans la
compréhension de leur défi, la préparation de leur
équipement, et dans la mise en place de leur stratégie.
Cependant, il ne peut interférer avec la course, c’est a dire
de maniere non exhaustive : aider au transfert de la puce,

du dossard, géner des participants, etc.
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AVANT VOTRE DEFI

Tuque souvenir

La tugue souvenir sera remise a tous les participants des
défis scolaire sur place, au moment du retrait de la
pochette des participants. Plusieurs modéles de tuques
seront distribués aléatoirement.

Tempéte et météo

Les courses sont prévues pour se tenir beau temps
mauvais temps, chaud ou froid. Cependant, en cas de
tempéte annoncée ou de températures extrémes,
surveillez vos courriels ainsi que notre page Facebook, qui
vous tiendront informés si des changements survenaient a

la programmation.

Des changements de derniére minute peuvent étre fait en
fonction des conditions météo du jour. Par exemple,
certaines épreuves peuvent étre raccourcies ou
remplacées par une autre (ex : vélo remplacé par de la
course a pied).

Préparation au départ

Le briefing de course obligatoire aura lieu 15 minutes
avant le départ dans la Zone de transition. C'est a ce
moment-la que les annonces de modifications aux
parcours ou au déroulement de la course seront annoncés

s’il y a lieu.
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Droit a I'image et décharge de

responsabilité

Rappel : En procédant a linscription, le responsable de
I’équipe a signé une décharge de responsabilité et une
autorisation d’utilisation de I'image pour la promotion de
|’événement au nom de tous les participants.

Premiers soins

La Patrouille canadienne de ski sera sur place pour assurer
la sécurité sur les parcours et les services de premiers
soins.
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PENDANT VOTRE DEFI

Zone des participants

La Zone des participants est I‘espace réservé aux
participants qui se situent entre la zone des spectateurs et
la Zone de transition. L'accés se fait sur présentation du
bracelet d’identification ou du dossard.

Vous y retrouverez des roulottes vestiaires chauffées, des
toilettes et un poste de ravitaillement (Zone santé mieux
étre Sun Life).

Zone de transition

L'accés a la Zone de transition est réservé aux
participants. Les participants peuvent rentrer et sortir de
la zone a leur guise, tant qu’ils ont leur bracelet
d’identification ou leur dossard.

La Zone de transition ouvre 1 h 30 avant le départ, et
ferme 30 minutes avant le départ. Il ne sera alors plus
possible de rentrer avec des équipements dans la zone.

Le placement dans la zone est déterminé en avance. Un
pan de positionnement par école sera disponible, et des
bénévoles seront en place pour vous aider a trouver
I'emplacement qui vous est assigné. Tous les participant
auront la méme distance a parcourir, quel que soit leur
positionnement dans la zone. Une chaise correspond a un
emplacement et il est interdit de déplacer une chaise.

Une fois votre emplacement trouvé, ce sera le votre
jusqu‘a la fin du défi. Vous pourrez y déposer votre
équipement et vos effets personnels. Le transfert de la
puce et de dossard devra se faire a cet emplacement
obligatoirement.

Vos équipements sont sous votre entiére responsabilité.

L’'organisation ne peut étre tenue responsable en cas de
bris ou de vol.
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Les corridors de la Zone de transition sont identifiés par
des lettres et des couleurs. Repérez bien les votres et
arrivez tot! Vous pourrez ainsi identifier vos repéres et
optimiser vos transitions.

Ravitaillement
Un poste de ravitaillement complet est disponible dans la
Zone de transition : il s’agit de la Zone santé et
mieux-étre Sun Life.

Vous y trouverez de la nourriture solide, ainsi que de I'eau
et des boissons chaudes.
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PENDANT VOTRE DEFI

Epreuve vélo

Le parcours se déroule sur les routes asphaltées. Adaptez
votre conduite a I’'état de la chaussée : c’est I'hiver!

La sécurité sera assurée par le service de police de la Ville
de Québec, les agents de la Commission des champs de
bataille nationaux et de nombreux bénévoles.

Le départ est de type “Le Mans”, c’est a dire que les
participants partent en courant, casque attaché sur la téte,
et vont chercher leur vélo qui a été préalablement installé
sur des racks. La distance a parcourir en courant est
d’environ 300 m. Les cyclistes doivent embarquer sur leur
vélo a partir de la ligne d’embarquement, et débarquer
avant la ligne de débarquement.

P00®+

Epreuve raquette

Le parcours de raquette se déroule sur les plaines
d’Abraham, en partie le long de la piste de ski de fond.

Les raquetteurs doivent garder les raquettes aux pieds en
tout temps. Les batons sont interdits.

Le parcours de raquette est balisé par des fanions jaunes
au sol sur votre droite. Dans certaines sections du
parcours, des fanions rouges sont aussi positionnés a
votre gauche. Sur une portion du parcours, vous serez
cOte a cbte avec les skieurs. Assurez-vous de partager
|'espace et de respecter votre corridor.
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PENDANT VOTRE DEFI

Epreuve patin
Le patin se déroule sur l'anneau de glace des Plaines
d’Abraham, d‘une longueur approximative de 358 m.

Régles de circulation sur I’anneau

Lorsque vous entrez sur I'anneau de glace, vous devez
céder le passage aux concurrents déja sur la piste et
garder la droite le plus possible le temps de prendre votre
vitesse.

La patinoire est a sens unique. Il est interdit de patiner en
sens inverse. Si vous passez tout droit a la sortie vous
devez faire un tour complet pour y revenir.

Les dépassements se font toujours par la droite, jamais
par la gauche. Circulez toujours en serrant la gauche
(intérieur de I'anneau). C'est le chemin le plus court! Et ca
permet aux plus rapides de dépasser par la droite.

Régles de circulation en dehors de I’anneau

Pour vous déplacer entre votre emplacement dans la Zone
de transition et I'anneau de glace, courrez avec vos patins
aux pieds. La prudence est de mise, car cela peut étre
glissant sur la neige. Si vous utilisez des lames nordiques,
vous pouvez les enfiler et les enlever sur les chaises

situées a lI'entrée et a la sortie de la patinoire.
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Compter ses tours

Une des difficultés de I'étape patin est de bien compter
ses tours. Différents trucs existent pour vous faciliter la
tache : un « clicker », des élastiques, un ami en bordure
de piste, etc. Trouvez celui qui vous convient le mieux.

Un écran géant en bordure de patinoire indique le nombre
de tours complétés. C'est une courtoisie et la technologie
n‘est pas infaillible... surtout en hiver. Vous demeurez
toujours I'unique responsable de compter vos tours.

Cette année, I'entrée et la sortie de la patinoire se font au

méme endroit.

Epreuve ski de fond
Le style classique et le pas de patin sont offerts.

Vous ne devez jamais circuler dans la zone de transition
avec vos skis aux pieds et avec vos dragonnes aux
poignets. Vous devez chausser vos skis et enfiler vos
dragonnes uniquement dans la zone d‘embarquement
située a la sortie de la zone de transition. A la fin de votre
étape, vous devez enlever vos skis dans la zone de
débarquement située a I'entrée de la zone de transition
pour ensuite vous rendre a votre barriére avec vos skis et
vos batons en main. Lorsque vous circulez dans la zone
de transition, par mesure de sécurité, vous devez circuler
avec les pointes de vos batons dirigées vers le sol et
celles de vos skis vers le ciel.

" sia

I PATIN
—



PENDANT VOTRE DEFI
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Epreuve course a pied

L’épreuve de course a pied se déroule entiérement sur la
neige. Il n’y a aucune contrainte si vous souhaitez utiliser
des crampons pour cette épreuve. Circulez entre les
tréteaux bleus au sol ou en suivant les fanions bleus au sol
a droite du parcours.

Ligne d'arrivée

Il ne sera pas possible de passer le fil d’arrivée en équipe
cette année, mais pourrez venir encourager votre équipier
depuis la Zone de rassemblement Sun Life, le long du
corridor d’arrivée.

Pénalités par tour manquant :

Catégorie Vélo Raquette Patin Ski de fond Course
Moustique 08:00 06:00 05:00 30:00 06:00
Benjamin 12: 00 15: 00 05: 00 30:00 20:00
Cadet/juvénile | 12 : 00 15:00 05:00 30:00 20: 00
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Résultats

Les résultats sont disponibles en temps réel sur le site
web de Sportstats et sur le site web du Pentathlon des
neiges Sun Life. Les résultats affichés en temps réel sont
des résultats préliminaires.

Il sera possible de soulever des protéts dans les quinze
(15) minutes suivant le passage du dernier participant au
fil d’arrivée. Les formalités a respecter pour formuler un
protét sont celles prévues dans les réglements de
Triathlon Québec

Remise des médailles
La remise des médailles se fait dans le Chapiteau Sun Life.
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Objets perdus

L’accueil situé dans le Chapiteau Sun Life est le lieu de
rassemblement des objets perdus et retrouvés. Merci d'y
rapporter les objets que vous pourriez trouver ou de venir
récupérer celui que vous avez perdu. Aprés |'événement,
les objets perdus seront conservés jusqu’a trente (30)
jours au bureau du Groupe Pentathlon.
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LISTE DE VERIFICATION
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Vétements pour I'activité sportive hivernale
. Exemple : tuque, cache-cou, gants, manteau de sport, pantalon de sport, souliers adaptés

Vétements chauds de rechange
. Exemple : bas, gants, manteau, bottes de neige, etc.

Gourde d’eau remplie + une gourde ou verre vide pour les boissons chaudes
. Il n’y a pas de verres ou de contenants distribués au ravitaillement

Pour I'épreuve de vélo
. Casque de vélo obligatoire
. Pneus avec du relief obligatoire (pneus lisses interdits, méme s’ils ont des rainures)
. Recommandé : Gants chauds et coupe-vent
. Vélo en bon état
o J'ai vérifié que les freins fonctionnent bien
o J'ai vérifié que mes pneus sont bien gonflés
o Jai vérifié la hauteur du banc
o J'ai vérifié que les vitesses fonctionnent bien
o J'ai vérifié I'état de la chaine

Pour I'épreuve de raquette
. Raquettes en bon état

Pour I'épreuve de patin
. Patins en bon état (aiguisés si besoin)
. Casque obligatoire (patin, vélo, ski, hockey, etc.)

Pour I’épreuve de ski de fond
. Skis en bon état et préts pour utilisation (skis fartés si besoin)
« Chaussures de ski de fond
. Batons de ski de fond

Pour I'épreuve de course
. Chaussures de course adaptées pour la neige

RAQUETTE
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DEFI PRIMAIRE

RSEQ-QCA

MOUSTIQUES

Horaire

Retrait des dossards
A partir de 9 h 00

Entrée des équipements dans la zone de
transition

De 9h00a10hO00

Consignes d’avant-course
H0HLLS

RAQUETTE

Distances et nombre de tours

=i

1,3 km
(1 tour)

1 km
(1 tour)

~ 1,8 km
(5 tours)

=~ 1,8 km
(1 tour)

~ 1,5 km
(1 tour)

Il est de votre responsabilité de compter vos tours. La
distance, les tracés et le nombre de tours peuvent varier selon
les conditions météo.

Catégories

I PATIN

Moustique Femmes

Moustique Classe ouverte
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DEFI SECONDAIRE

RSEQ-QCA - JC OUELLET

BENJAMINS

Horaire

Retrait des dossards
A partir de 9 h 00

Entrée des équipements dans la zone de
transition

De 9h00a10hO00

Consignes d’avant-course
H0HLLS

RAQUETTE

Distances et nombre de tours

=i

~ 3 km
(1 tour)

~ 1,5 km
(1 tour)

=~ 2,9 km
[CREITES)]

=~ 3,5 km
(2 tours)

~ 1,5 km
(1 tour)

Il est de votre responsabilité de compter vos tours. La
distance, les tracés et le nombre de tours peuvent varier selon
les conditions météo.

Catégories

I PATIN

Benjamin Femme
Benjamin Classe ouverte
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DEFI SECONDAIRE

RSEQ-QCA - JC OUELLET

CADETS/JUVENILES

Horaire

Retrait des dossards
A partir de 9 h 00

Entrée des équipements dans la zone de
transition
De 9 h 00 a 10 h 00

Consignes d’avant-course
H0HLLS

Distances et nombre de tours

=i

= 6 km
(2 tours)

= 3 km
(2 tours)

=~ 4,3 km
(12 tours)

= 5,6 km
(3 tours)

=~ 3 km
(2 tours)

Il est de votre responsabilité de compter vos tours. La
distance, les tracés et le nombre de tours peuvent varier selon
les conditions météo.

Catégories

Cadet Femme / Juvénile Femme
Cadet Classe ouverte / Juvénile Classe ouverte
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