
Consignes de course raid « sportif » 
Accueil : 

Le samedi après-midi de 16h00 à 20h00 

Le dimanche matin de 7h00 à 8h00 

Parking : 43°05'33.1"N 0°03'30.1"W      43.092537, -0.058358 

 https://maps.app.goo.gl/5zh3t2KvoSrg1SaH9 

Accueil :        43°05'35.8"N 0°03'36.5"W        43.093287, -0.060136 

https://maps.app.goo.gl/8nHDnjidZMhof3DH6 

Départ de la route obligatoire :        43°05'47.7"N 0°03'19.2"W  

 43.096585, -0.055354 

https://maps.app.goo.gl/v2NeRDcennqXKz8i8 

 

Chèque de caution de 50 € pour la puce, (prenez épingle à nourrice pour dossard) 

Horaires : 

  De 7h00 à 8h00 installation vélo dans parc à vélo 

  8h15  briefing 

  8h30  Départ (un stylo obligatoire) 



13h00  Porte horaire après la co urbaine (fin de carte 3), un itinéraire bis vous 
sera donné. 

16H00 Porte horaire après la co iof (fin de carte 5), un itinéraire bis vous sera 
donné. 

  17h30 Fermeture des circuits (horaire du coucher du soleil) 

Matériel : 

Par concurrent : 1VTT, 1 casque de vtt, 1 sac à dos (avec portage des chaussures si 
pédales automatiques),1 réserve d’eau (1l minimum), alimentation. 

     Par équipe :  1 boussole, 1 couverture de survie, 1 siƯlet,1 trousse réparation VTT, 

   1 porte carte,1 stylo, 1 trousse de secours. 

1 téléphone avec numéro obligatoire : Médecin/ 06.77.03.86.20 

Julie : 07.61.77.67.26       Patrick : 06.73.30.33.70 

    Conseillé :   Vêtements adaptés à la météo, jambes couvertes. 

Pensez à prendre vos couverts (assiettes, couteaux, fourchettes, verre……) 

On devrait avoir les douches, donc tout propre vous serez. 

Informations générales : 

Le Bigoraid 2024 est un raid Multi-Sports (VTT, Trail, Course d’orientation, Tir…) 
Nous proposons le Sportif pour partager cette discipline en Duo sur un format 
long. 
(60km >5-7h de course). Il faut avoir la condition physique et être équipé pour 
faire les épreuves VTT sur carte (aucun balisage). 

 
L’objectif est d’en faire un maximum, en se faisant plaisir. 
Le but est donc de jouer sur toutes les épreuves. Des temps limites et barrières 
horaires sont fixées pour vous permettre d’arriver avant la nuit (17h30).  

 
Au parc à vélo, des bénévoles compétents pour vous aider et vous guidez sur 
d’autres itinéraires si besoin. 

 
L’équipe ne se sépare pas.  

 
Vous devez respecter le code de la route. Sur les passages obligés, parc à vélo, 
des bénévoles pour répondre aux problèmes, avec de l’eau et de l’alimentation, 
appeler les secours si nécessaire.  
Pas de zones dangereuses, un passage sur route, à vélo, 700m environs, sur 
laquelle sera installer un panneau « danger coureurs » et respectez la consigne 
de base du code de la route, en restant à droite. 

 
Si vous abandonnez, passage obligatoire par la ligne d’arrivée pour y déposer la 
puce et ainsi valider votre retour.  



Merci de respecter : 
L’environnement (pas de déchet),  
Les autres concurrents (vous devez assistance si besoin) 
Les organisateurs.  
Les autres usagers 
 
Chaque balise dispose d’une pénalité variable suivant l’activité, inscrite sur les 
cartes.  
 
Pas de gobelets aux ravitaillements, votre gourde ou éco cup obligatoire.  
Parc à vélo à pied, vélos rangés.  

 
Les cartes (2 par équipe) : 

A chaque départ de circuit pédestre, je pointe un boitier 

A chaque retour de circuit pédestre, je pointe un boitier 

Carte en A3 pour toute la course avant le tir 

Carte 6 en recto, pédestre après le tir 

 

Attention, voici votre première épreuve 

 Faire la relation entre un plan et une image 3d 

 14 réponses à trouver, le jour de la course évidemment 

 Apprendre la légende jointe, c’est mieux 

 





Lac

Mare
Trou d’eau
Rivière infranchissable
Cours d’eau franchissable
Petit cours d’eau franchissable
Cours d’eau temporaire
Marais étroit
Marais infranchissable
Marais
Marais peu visible
Puits
Source

Élément d’eau particulier

eaux et marais

Falaise infranchissable

Colonne rocheuse et falaise
Falaise franchissable
Trou rocheux
Caverne ou grotte
Rochers
Grand bloc rocheux
Zone rocheuse
Groupe de rochers
Terrain rocailleux
Terrain sablonneux découvert

Affleurement rocheux

pierres et rochers

végétation
Terrain découvert
Terrain découvert avec arbres dispersés

Terrain découvert encombré
Terrain découvert encombré avec arbres 
dispersés

Forêt : course facile
Forêt : course ralentie
Sous-bois : course ralentie
Forêt : course difficile
Sous-bois : course difficile
Végétation impénétrable
Forêt : course facile dans une direction

Verger
Vignoble
Limite de culture nette
Terrain cultivé
Limite de végétation distincte
Limite de végétation peu distincte

Éléments particuliers de végétation

Courbe de niveau

Courbe de niveau maîtresse
Courbe intermédiaire
Tiret de pente
Cote d’altitude
Abrupt de terre
Levée de terre
Petite levée de terre
Ravin
Ravine
Colline
Butte
Butte allongée
Dépression
Petite dépression
Trou
Terrain accidenté

Détail particulier du relief

éléments de relief

225
Autoroute

Route principale
Route secondaire
Route inférieure à 3 mètres
Chemin carrossable
Chemin
Sentier
Sentier peu visible
Layon étroit
Jonction de chemins visibles
Jonction de chemins peu visibles
Pont piéton
Passage avec un pont
Passage à gué
Chemin de fer
Ligne électrique
Ligne à haute tension
Tunnel
Mur de pierre
Mur en ruine
Haut mur en pierre
Clôture
Clôture en ruine
Haute clôture
Point de passage
Construction
Zone d’habitat
Zone interdite en permanence
Zone pavée
Ruine
Champ de tir
Tombe
Conduite franchissable
Conduite infranchissable
Haute tour
Petite tour
Borne
Mangeoire
Éléments particuliers dus à l’homme

éléments dus à l’homme

Lignes du nord magnétique

Croix de centrage

Point d’altitude

symboles TECHNIQUES

321
54

Départ

Poste de contrôle
Numéro de poste
Ligne interposte
Itinéraire balisé
Arrivée
Limite interdite
Point de passage
Zone interdite
Zone dangereuse
Route interdite
Poste de secours

Poste de ravitaillement

symboles de course
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lire une carte d’orientation
(symboles iof)

Pour plus de détails, se référer aux normes officielles de l’IOF : www.orienteering.org/resources/mapping/

FÉDÉRATION FRANÇAISE DE COURSE D’ORIENTATION www.ffcorientation.fr

www.orienteering.org/resources/mapping/




DEPART 
Parc 1                     

         Jeu et  

    co urbaine 

Parc 2 

    Co I.O.F 

Parc 3 

        Co I.O.F 

VTT balisé 

Parc 1  

Gel du 
chrono 

VTT suivi VTT’O 

PARCOURS SPORTIF 

Vidage de puce 

TIR 

 Degel du chrono 

Pénalité du tir 
ARRIVEE                         Co I.O.F  

       en Parc 





FIS
FORMULAIRE INFO SANTÉ

Dans le cadre de la loi Sport du 2 mars 2022, la Fédération Française de Triathlon, sur avis favorable 
de sa Commission Nationale Médicale rendu le 09 février 2023, a décidé de supprimer la 

présentation d'un certificat médical d'absence de contre-indication à la pratique sportive et le 
remplacer par ce formulaire.

ALERTE 
Au cours des 12 derniers mois, avez-vous ressenti/présenté : 

● Une douleur dans la poitrine après l'effort ?
● Des palpitations (perception inhabituelle des battements cardiaques - irréguliers et/ou rapides - de

durée brève ou plus ou moins prolongée) ?
● Un malaise durant un effort ?
● Une perte de connaissance brutale, que ce soit au repos ou à l'effort ?
● Un essoufflement inhabituel à l'effort ?

Si vous avez répondu positivement à l'une des questions précédentes, il est indispensable et URGENT 
de consulter un médecin avant de poursuivre l'entraînement et la compétition.

❏ En cochant cette case, j'indique comprendre que ces symptômes peuvent être des signes
de pathologie cardiaque à risque pour ma santé, et représenter potentiellement un risque
vital.

Pour obtenir davantage d'information sur le risque cardio-vasculaire et la pratique sportive, vous pouvez 
consulter le contenu suivant : FICHE INFO - Risque cardio-vascluaire et pratique sportive

❏ En cochant cette case, j'indique comprendre la nécessité de réaliser un bilan médical en
cas de symptômes cités ci-dessus et non encore explorés par un médecin.
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NOM :
Prénom : 

https://docs.google.com/presentation/d/1WZl-qKTVZVxJ-8oTnOJkb-NK0lNIGJZkAcU0KjWHhLg/edit?usp=sharing


FIS
FORMULAIRE INFO SANTÉ

ATTENTION
Est-ce que : 

● Un membre de votre famille (parent, frère, sœur, enfant) est-il décédé subitement d'une cause 
cardiaque ou d'une autre cause inexpliquée ? 

● Un membre de votre famille (parent, frère, sœur) a-t-il présenté une maladie cardiaque avant 
l'âge de 35 ans ? 

● Vous avez repris une activité physique intensive sans réaliser un bilan médical après 45 ans 
(femme) 35 ans (homme) pour évaluer votre risque cardio-vasculaire ? 

● Vous présentez au moins deux de ces facteurs de risque cardio-vasculaire, à savoir :
○ Âge supérieur à 50 ans, 
○ Tabagisme actif ou sevré depuis moins de 3 ans, 
○ Diabète quel que soit le type, 
○ Anomalie du cholestérol, 
○ Hypertension artérielle ;

● Vous êtes suivi(e) pour une maladie chronique ? 
● Vous poursuivez la compétition et/ou l'activité physique intensive après 60 ans ? 
● Vous avez expérimenté une baisse inexpliquée de performance au cours des douze derniers 

mois ?

Si vous avez répondu positivement à l'une des questions précédentes, il est nécessaire d'avoir pris 
un avis auprès d'un médecin voire de réaliser un bilan médical avant la poursuite de votre 
pratique du triathlon et de ses disciplines enchaînées, avec ou sans compétition.    

Pour obtenir des informations élargies sur la pratique du triathlon santé, rendez-vous sur 
https://wikitri.fftri.com/le-triathlon-sante/ 

❏ En cochant cette case, j'indique comprendre que certains antécédents familiaux, facteurs 
de risque cardio-vasculaire ou qu'une maladie chronique, peuvent entraîner une 
majoration du risque lié à la pratique du triathlon et de ses disciplines enchaînée, et qu'ils 
doivent faire prendre un avis auprès d'un médecin pour une pratique sécurisée. 

❏ En cochant cette case, j'indique comprendre qu'un bilan médical à certains âges de la vie 
est nécessaire pour faire le point sur mon état de santé, sur ma pratique du triathlon et de 
ses disciplines enchaînées ainsi que sur les risques liés à une pratique avec intensité. 

❏ En cochant cette case, je m'engage à appliquer les 10 règles de bonne pratique du sport 
éditées par le Club des Cardiologues du Sport, consultables ICI 
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https://wikitri.fftri.com/le-triathlon-sante/
https://www.clubcardiosport.com/10-regles-or
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VIGILANCE 
Si : 

● Vous n'avez jamais réalisé d'électrocardiogramme dans votre vie, 
● Au cours des 12 derniers mois, vous avez arrêté le sport plus de 30 jours pour des raisons de santé, 
● Vous pensez avoir un problème avec la nourriture ou si on vous a déjà fait la remarque à ce sujet, 
● Vous êtes une femme et que vous n'avez plus vos règles depuis plus de 3 mois, 
● Vous avez eu un traumatisme crânien ou une commotion cérébrale, 
● Vous pensez tout simplement avoir besoin d'un avis médical pour poursuivre votre pratique sportive.

Alors, il est recommandé de consulter votre médecin pour aborder ces éléments voire réaliser un 
bilan, avant de poursuivre l'intensification de vote pratique.

❏ En cochant cette case, j'indique comprendre que certaines situations ou symptômes peuvent 
entraîner un risque pour ma santé et/ou pour mes performances.

Pour obtenir davantage d'information sur différents risques médicaux impliquant votre pratique 
sportive, vous pouvez consulter le contenu suivant : FICHE INFO - Risques médicaux.
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https://docs.google.com/presentation/d/1DR_GUr_SJfa-OFG9pCtw2X9WM7GDqjQmSYh7goEgs8A/edit?usp=sharing
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BONNES PRATIQUES
La Fédération Française de Triathlon met à disposition de ses licencié(e)s et des compétitrices/teurs des 
informations / recommandations sur les sujets suivants (voir annexe et/ou lien internet) : 

● Troubles musculo-squelettiques (annexe) 
● Nutrition (annexe)
● Usage des compléments alimentaires (annexe)
● Lutte contre le dopage : https://www.fftri.com/nos-engagements/prevention-dopage/ 
● Leptospirose  : https://sante.gouv.fr/IMG/pdf/triptyque_leptospirose_mise_a_jour_23_mai_2022_.pdf  

❏ En cochant cette case, j'indique avoir pris connaissance et compris toutes les 
informations et alertes indiquées lors des différentes étapes de ce Formulaire Info Santé 
de la Fédération Française de Triathlon. 

❏ En cochant cette case, j'indique prendre ou avoir pris les dispositions nécessaires en 
conséquence - consultation médicale adaptée et, le cas échéant, arrêt temporaire de 
l'activité sportive - me permettant de m'entraîner ou de participer à une compétition de 
triathlon et de ses disciplines enchaînées, en limitant au maximum le risque pour ma 
santé.

Enfin, parce que trois gestes simples - masser / appeler / défibriller - peuvent sauver des vies y 
compris dans le sport, la Fédération Française de Triathlon vous encourage à vous former aux 
gestes qui sauvent : "chaque minute de gagnée, c'est 10% de chance de survie en plus." Parlez-en 
autour de vous. 

Plus d'informations sur : https://www.service-public.fr/particuliers/actualites/A16630 

Signature : 

https://docs.google.com/presentation/d/1BjszZOH-0LV8P0wSplQVSap5nP-y4MvOxO9zriy-5Zc/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1BjszZOH-0LV8P0wSplQVSap5nP-y4MvOxO9zriy-5Zc/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1BjszZOH-0LV8P0wSplQVSap5nP-y4MvOxO9zriy-5Zc/edit?usp=sharing
https://www.fftri.com/nos-engagements/prevention-dopage/
https://sante.gouv.fr/IMG/pdf/triptyque_leptospirose_mise_a_jour_23_mai_2022_.pdf
https://docs.google.com/presentation/d/1BjszZOH-0LV8P0wSplQVSap5nP-y4MvOxO9zriy-5Zc/edit?usp=sharing
https://www.service-public.fr/particuliers/actualites/A16630
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