" Féderation Frangaise de
Pentathlon Moderne

a partir de septembre 2020
POUR UNE

REPRISE
"N TOUTE FICHE : J'organise une compétition, une rencontre

« Toutes et tous

toutes et tous
responsables »

engages,

* Attention ce dispositif petdtre modifié a tout moment en
fonction des regles gouvernementales

FFPM

simples

tre santé atre Entourage H
. . 01/09/2020
&F U masgue quand
on est malade
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tio aise de

DENTATHCGN =

U Regles générales

A Dans les zones de circulation active du virus le préfetégpmrtement peutdécider de
fermer provisoiremenune ouplusieurs catégoried * et ab | i s s e dueublics r
ainsi que des lieude reunions ou y 7«1 égl enpebhct er | > accue

A Vousdevez vous y conformer en ayant pris les contacts nécessaires avec la
collectivité territoriale du lieu de compétition

A Dans tous les cas vous devez prergliecompte les recommandations et consignes
A DelaPréfecture

A Dela Collectivité accueillant la compétition bu’ é v € n e me n t
A Dela FFPM
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Pentathlon Moderne
Compétitions

LasetRun:Triathle Tétrathlon Pentathlon



Fédération Francaise de

iiilon ldentification d’un référent sanitaire

AL ors de toute rencontre, un référent sanitaire du club doit étre
designeet clairement identifiable par tous.

All a pour missions de :
AEtreen rel ation avec | > organisateur de | a
AS’ asderkerinformation des équipes sur | es

AS’ asderka dotation et du déploi ement des
mesures sanitaires en vigueur

A Evaluersur le terrain les risques spécifiques et définir les actions correctives /
préventives nécessaires.

A Assuretle pilotage opérationnel de la rencontre au plan sanitaire.

Alnformerl * or gani sateur de tout comportement
gue celuici regule.



e .
4 Respect des gestes barrieres

ADistancep hy si que d’ 1 métre entre | es
APortd’ un masque par toute pamg sonn

ANettoyage des mains au gajdroalcooligud or s de | " acc
Et plus généralement mise a disposition de gel a plusieurs endroits
sur le site

AOptimisation des circulations sles sites de compétition powdviter
lescroisements

ARappefrégulier des régles sanitaires : pas de serrage de mains, pas
d’ embrassades



Fédération Francaise de

wiisi= - Accueil des clubs et reunion technique

AUne personne par Club pour la réunion technique

APas de distribution de programme ni des séries
A Affichage tableau ou écran
AlInformations dématérialiséeagefacebookd e | ' é v whatsappe n t |

AUneseule personne par club pole réglement des frais
d’engagement

APrivilégier le réglement par chéque dans une enveloppe.
AFled’ att ent e avearégks de didtancsaton



Fédération Francaise de

AN Secrétariat, Zone de compétition

AL es officiels et lsecrétariat doivent se munde leurmatériels
nersonnels

ALes officiels et le secrétariat portent le masque en permanence.

AL’ ensemble des matériels utiliseé
compétition (ordinateur,imprimante,piges, pesons, tablettes, ejc

ATousles déchets sont fermés dans un sac poubelle a la fin de la
compétition.

Dans toutes les aires de compétition
ADes conditions spécifigues peuv




Fédération Francaise de

PENTATHLON

Laser-Run

A Les compétiteurs utilisent leur matériel person(eistolet laser, serviette g o u r
| eurs affaires dans | eur sac fer me (¢

A Les dossards sont déposés au poste de tir
A Pourles dossards les compétiteurs apportent leur épingles a nourrices.

A Stand de tir / Pas de nombre maximum de participants mais régles de distanciatibmétre
entre chaqgue poste de tir

A Lespratiquants ne retirent leur masque u
et course ainsi que la compétition

A les pratiquantgemettent le masque ersortant de cegones
A Les entraineurs, les juges et organisateurs gardent le masque en permanence

A Les spectateurs restent en dehors de la zone de compétition et doivent respecter les régles de
distanciation et le port du masque en permanence

de_...? et
u’ ol S ga

a | >arrive a | eur poste d

Pour les animations laser run ou les eépreuves de decouverte, si le materiel (pistolets laser) est fourni
par le club, utilisation du gel désinfectant pour frictioydroalcooliqueentre chague utilisation
Individuelle par les prathrl]Jants, ou lavage des mains avec savon. En complément entre chaque
groupe désinfection de chaque pistolet avec un chiffon doux imbibé daydebalcoolique (plus

efficace que les lingettes)

APrendre en compte obligatoirement les consignes de la collectivité
sur la gestion de sesstallations.(Vestiaires- Douches-
Circulation— Acces aux Tribune t ¢ ...)
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PENTATHLON Natation
A Les compétiteurs utilisent leur matériel person(sérviette gour de ..) et
| eurs affaires dans | eur sac ferme qu’
competition
A Lespratiquants ne retirent leur masqug u * avant d rentrer a
| " échauffement ainsi gue pour | a compé

A les pratiquantgemettent le masque ersortant de cegones
A Les entraineurs, les juges et organisateurs gardent le masque en permanence

A Les spectateurs restent en dehors de la zone de compétitiaivivent respecter les
regles de distanciation et le port du masquepEaTmanence

APrendre en compte obligatoirement les consignes de la collectivité sur
la gestion de ses bassiif¥estiaires- Douches- Circulation- Acces aux
Tribuneset c ...)
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Escrime
A Les compétiteurs utilisent leur matériel personEpée, masques, serviefte
Pou,r de..) et rangent | eurs affaires dan
a duree de compétition

A Lespratiquants ne retirent leur masqugu * avant de rentrer da
compétition

Ales pratiguantsemettent le masque ersortant decette zone
A Les entraineurs, les juges et organisateurs gardent le masque en permanence

A En fin de match, les escrimeuface a face, ssaluent enlevant la main sans se
serrer la main

A Exceptionnellement les escrimeurs ne signent pas la feuille de match, mais vérifient
es résultats. L’arbitre preésente sans

A Les spectateurs restent en dehors de la zone de compéttiaivivent respecter les
regles de distanciation et le port du masquepaTrmanence

APrendre en compte obligatoirement les consignes de la collectivité
surla gestionde seasy mnases ou 9q\estidiress d’' e
Douches- Circulation—Acces aux Tribunese t c ...)
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Equitation

ALes compétiteurs utilisent leur matériel personf@hsque, gants, serviejte
gourde..) et rangent | eurs affaires
pendant toute la durée de compétition

AlLespratiquants ne retirentleur masqug u * avant de monter

Ales pratiquantsemettent le masque immédiatement en descendant de
cheval

ALes entraineurs, les juges et organisateurs gardent le masque en permanence
AL’ organi sateur devr a cyrsetvechagupaicoues d é
ALe pansage se fera avant et apreés p

ALes spectateurs restent en dehors de la zone de compéttiaioivent
respecter les regles de distanciation et le port du masque en permanence
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BENTLGH Protocole

AAccésau podium limité aupentathlétesrécompensés, port du
masqgueobligatoire pendant toute la céremonie protocolaire

Apérimeétre de sécurité matérialisé

ARécompensedéposées sur le podium par une seule personne. Pas de
remiseen mainspropres

ARappeklu public de la distanciation a respecter lors de la reméese
recompenses

AEviterles échanges micro (prévoir si nécessaire protection sur le
mIcro)



N9 Et pour les buvettes ?
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PENTATHLON

ALesbuvettes sont autorisées dans le strict respect du protocole sanitaire
des HotelsgCafésRestaurants.

ALes personnes qui assurent le service sont masquées

AEn fonction de |l a configuration de
circulation et un marquage au sol pour garantir la distanciation

ALes espaces clos doivent étre aérés
AlLa fréquence de nettoyage des mains est augmentée

ALa fréquence du nettoyage des surfaces, équipements, ustensiles et
supports est augmentee par rapport a la normale

AUne borne de gdiydroalcooliqueest mise adispositiona |
buvette

AAu comptoir, une distance d’1 métr

entr ée




MINISTERE
CHARGE DES SPORTS

Lederid

Fravermind

Les bons réflexes a adopter

1/

respecter les F@gles de distanciation

dans la mesure du possible

P
&n nm-que ou
en dynamique
Entre chague Pour les moments statiques
pratiquant en dynamique {consignes, brleﬁnF débriefing_),
ainsi que pour les activités

des piscines a I'=au chlorée

Respecter les r‘EgIES g

barrieres SR
%‘D Se changer et se doucher
= a domicile
h (Ouverture des vestiaires collectifs

sous réserve des régles de distanciation)

Obligation du
port du masque mm

t:li:'ans tous les ERP & partir de Régle des 10 personnes
I'4ge de 11 ans (Les cbligations de déclaration
pour les 10 personnes ne s'appliquant pas
aux ERP ni a la pratique sportive.
Au-dela de 1 500 personnes,
I'obligaticn s'applique.)
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‘e ® Santé

REPUBLIQUE . ;
FRANCAISE -l.,- publique
Eoi e ® France

INFORMATION CORONAVIRUS

COVID-19

PROTEGEONS-NOUS
LES UNS LES AUTRES

Se laver régullérement
les malns ou utlliser vne

Se moucher dans
un moucholr a usage unique

Tousser ou éternuver
dans son coude

solution hydro-alcoolique ou dans un moucholr puls le Jeter
v
-
Eviter Respecter une distance Salver
de se toucher d‘av molns un métre sans serrer la maln
le visage avec les autres et arréter les embrassades

(0

En complément de ces gestes, porter un masque
quand la distance d’un métre ne peut pas &tre respectée

- j§ 0800130000
. L = (appel gratuit)

W-0S160012003 - 30 anrl 2020

=N : :
REPUBLIQUE ‘e ¥ Sante
FRANCAISE -l.,- publique
i e ® France

Comment mettre son masque

®

- J§ 0800130000
-5 = (appel gratuit)

COVID-19

BIEN UTILISER SON MASQUE

V

Comment retirer son masque

Se laver les mains
et enlever le masque

Bien se laver en ne touchant

e que les lacets

ou les élastiques
Mettre les élastiques Apres utilisation,
derriéres le mettre dans un sac
les oreilles plastique et le jeter
ou ou

Nouer les lacets
derriéres
la téte et le cou

5'il est en tissu,
le laver a 60°
pendant 30 min

Pincer le bord rigide
au niveau du nez,

s'il y en a un, abaisser
le masque en dessous
du menten et ne plus
le toucher

Bien se laver
les mains
a nouveau

D @O @

Le masque est un moyen de protection complémentaire
qui ne remplace pas les gestes barriéres

15



EN

MINISTERE

DE LA TRANSITION
ECOLOGIQUE

ET SOLIDAIRE

Loderrd
Egliré
Fradermiid

LES BONS GESTES =
FACE AU CORONAVIRUS :
OU JETER LES MASQUES,
MOUCHOIRS, LINGETTES ET GANTS ?

V

Ces déchets doivent étre jetés dans
un sac poubelle dédié, résistant et
disposant d'un systéme de fermeture
fonctionnel.

Lorsqu'il est rempli, ce sac doit étre
soigneusement refermé, puis conservé
24 heures.

17
1\

Apres 24 heures, ce sac doit étre jeté
dans le sac poubelle pour ordures
ménageéres.

Ces déchets ne doivent en aucun cas
étre mis dans la poubelle des déchets
recyclables ou poubelle «jaune»
(emballages, papiers, cartons, plastiques).

Pour les professionnels de santé et les personnes infectées ou symptomatiques
maintenues 3 domicile : suivre les recommandations du ministére des Solidarités
et de la Santé pour la gestion de vos déchets.

Vous avez des questions sur le coronavirus ?

- I § 0800130000

EN

MINISTERE

DE LA TRANSITION
ECOLOGIQUE

ET SOLIDAIRE

Leberrd
Egalire
Frasersaté

CRISE DU CORONAVIRUS :

FAUSSES BONNES IDEES,
VRAIES SOLUTIONS

V

En protégeant notre santé,
nous pouvons aussi protéger notre environnement.

FAUSSE BONNE IDEE : C—F) LVRAIE SOLUTION :
(R)# PRIVILEGIER LES PRODUITS { N/ EVITER LE PLASTIQUE
EMBALLES DANS DU PLASTIQUE

Dans vos achats alimentaires, privilégiez les emballages durables, comme le sac reutilisable.
Une fois 3 la maison, vos fruits et |egumes peuvent atre pelés ou, 3 défaut, lavés 3 I'eau potable
et essuyes avec un essuis-tout, comme le recommande IAnses.

FAUSSE BONNE IDEE : &(v VRAIE SOLUTION :
JETER MES LINGETTES { JETER MES LINGETTES
DANS LES TOILETTES DANS UN SAC POUBELLE

Les Iingettes sont majoritairement composées de plastique. elles ne se dilvent pas. Les jeter dans les
toilettes crée des bouchons dans les canalisations qui nécessitent des interventions lourdes. Les lingettes
doivent étre jetées dans un sac poubelle dédié. Une fois rempll le sac doit etre fermé, puis conservé 24 h

pour des raisons sanitaires. Aprés ce delai, il deit &tre jet dans le sac 3 ordures menageres.

b FAUSSE BONNE IDEE : & VRAIE SOLUTION :
&‘x BROLER MES EI VALORISER MES
DECHETS VEGETAUX DECHETS VEGETAUX

Briller 50 kg de wégétaux chez soi représente en termes d'émissions de particules fines I'équivalent
de 14 000 km parcourus dans une vorture essence récente. Pour éviter cette pollution de I'air,
privilégiez le compostage de vos déchets verts. Vious pouvez aussi les stocker en fonction de

la réouverture de la déchetteriz la plus proche de chez vous.

Vous avez des questions sur le coronavirus ?

- I 8 0400 130000
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Annexe 1: 10 regles d’or / Cardiologues du sport

LES 10 REGLES D'OR EDICTEES PAR LE CLUB
DES CARDIOLOGUES DU SPORT

1/ Je signale a mon médecin
toute douleur dans la poitrine
ou essoufflement anormal
survenant a l'effort*

2/ Je signale 3 mon médecin
toute palpitation cardiaque
survenant a l'effort ou juste
aprés |'effort*

3/ Je signale 3 mon medecin tout
malaise survenant a l'effort ou
juste aprés l'effort*

4/ Je respecte toujours
un échauffement et
une récupération de 10 min

lors de mes activités sportives.

5/ )e bois 3 a 4 gorgées d'eau
toutes les 30 min d'exercice
a l'entrainement comme en
compétition.

6/ ]'évite les activités intenses par
des températures extérieures
<-5%0u>+30° et lors des pics
de pollution.

7/ Je ne fume pas, en tout cas
jamais dans les 2 heures
qui précédent ou suivent
ma pratique sportive.

8/ Je ne consomme jamais de
substance dopante et j'évite
l'automédication en général.

9/ Je ne fais pas de sport intense
si j'ai de |a figvre, ni dans les
8 jours qui suivent un épisode
grippal (fievre + courbatures).

10/ Je pratique un bilan médical
avant de reprendre une
activité sportive intense
sij'ai plus de 35 ans
pour les hommes
et 45 ans pour les femmes.

*Quels que soient moen dge, mes niveaux d'entrainement et de performance, ou les résultats d'un précédent

bilan cardiclogique.

https:/fwww.clubcardiosport.com/10-regles-or
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