
Parcours CAP 
 SARDINES TITUS 
triathlon de Cassis 

  9 Octobre  2011 
10h 30 13h  

2 boucle en aller retour  de 4,8 km 
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Zone 1
 

Zone 2
 



RDV 6h45 avec Julien B  au Bestouan pour récupérer matériel 
RDV avec bénévoles 7h 00 au Bestouan 
Mise en place terminée à 7h 25 

CAP1 

CAP2 CAP3 CAP4 

CAP5 

CAP6 

CAP7 
CAP8 

CAP9 

CAP10 

CAP11 

CAP12 

CAP13 

CAP14 

CAP15 

CAP16 

CAP17 

CAP18 

CAP19 

CAP20 

CAP21 

Parcours Course à pied  triathlon de Cassis 
2 Boucles en aller retour  de 4,9 km 

 bénévoles 
2 zones à couvrir 

2 responsables de zone 

Zone 1
 

Zone 2
 

CAP22 



Sardines Triathlon Fiche Responsable Zone 1 
Parcours CAP Zone 1 (responsable  JM DELMAS         )  

Liste des tâches à réaliser : 
 
· Le jour « J »  

· Récupérer à 6h 45 avec Julien BOUIX le Matériel pour la zone 1 
· Distribuer le matériel aux bénévoles à 7h00 . 
· Distribuer la fiche consigne aux bénévoles et l’expliquer sur poste. 
· Placer quelques bénévoles pour garer les concurrents  
· Se placer sur le poste CAP9 
· Organiser le retour des bénévoles. 
· Si problème avertir le responsable course Julien BOUIX. 

· Après l’épreuve : 
· Récupérer le matériel et les bénévoles. 

 

Téléphone responsable CAP : Thierry HECK 06 82 83 42 22 
Téléphone responsable course / Julien : 06 79 01 20 49 
Téléphone responsable épreuve / Hervé : 06 12 72 63 21 
Téléphone responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Téléphone secours :  18 



Sardines Triathlon Fiche Responsable Zone 1 
Parcours CAP Zone 1 (responsable   JM DELMAS        )  
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Maison + Bassin 1/2tour Port-miou (début Bou-
cle de pénalité) 

CAP 8 Maison + Bassin Port-miou (fin de Boucle de 
pénalité) Chouchou 

CAP 9 Maison + Bassin Port-miou (fin de Boucle de 
pénalité) Chouchou 

CAP 10 �#0������

*� ���������� ���� Av. des Calanques-Sentier vers Presqu'ile 

 
06 82 83 42 22 

… 
06 20 14 68 55 

… 
06 44 30 96 87 

… 
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Consignes  
Diriger les coureurs tout droit (vers descente sur Port-Miou) 

Matériel  
1 chasuble 
1 panneau directionnel 
 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 4 

Avenue des Calanques/ Imp Calendal KM 0,6 

Parcours CAP Zone 1 (responsable  JM DELMAS 06 74 10 33 65      )  

Circulation : 
Ouverte 

CAP4 

CAP4 

10h11 12H32 

Horaires             
Premier-Dernier 

Nom du bénévole : �����������	
��
����  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 



Consignes  
Diriger les coureurs tout droit à l'aller (vers descente sur Port-Miou) et dans la traverse qui monte 
vers Bd ND vers presqu'ile au retour. 

Matériel  
1 chasuble 
1 panneau directionnel 
 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 5 

Av. des Calanques (Au niveau de la traverse qui rejoint Bd ND) au KM 0,8 

Parcours CAP Zone 1 (responsable  JM DELMAS 06 74 10 33 65      )  

Circulation : 
Ouverte 

CAP5 

CAP5 

10h12 12H33 

Horaires             
Premier-Dernier 

Nom du bénévole : ��������������
����
�
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Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 



Consignes  
Diriger les coureurs vers La calanque de Port-miou en bas de descente goudronnée par le portail 
si possibilité de l'ouvrir à l'aller et par le muret à enjamber au retour 

Matériel  
1 chasuble 
1 panneau directionnel 
 

Circulation : 
Ouverte 

CAP6 

CAP6 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 6 

Bas de descente goudronnée/ entrée piste vers Port-miou KM 1 

Parcours CAP Zone 1 (responsable  JM DELMAS 06 74 10 33 65      )  

Nom du bénévole : ����������
�������  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h13 12h34 

Horaires             
Premier-Dernier 



Consignes  
CAP 7 Diriger les coureurs sur le 1/2 tour ou vers Boucle de pénalité si besoin. 
CAP 8 et CAP 9  Distribuer un chouchou à chaque coureur qui passe 

Matériel  
1 chasuble 
1 panneau directionnel 
Rubalise 
Tablette pointage 

Circulation : 
Aucune 

CAP7 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 7,8,9 

Maison + Bassin Port-miou (fin de Boucle de pénalité) Chouchou 
(début Boucle de pénalité KM 1,6 

Parcours CAP Zone 1 (responsable  JM DELMAS 06 74 10 33 65      )  

CAP8 CAP9 
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Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h15 12h40 

Horaires             
Premier-Dernier 

Pénalité 

CHOUCHOU 1 
CHOUCHOU 2 
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Consignes  
Diriger les coureurs tout droit sur la route puis le trottoir à la montée au retour de Port-Miou. Barrer l'accès 
au sentier qui est un raccourci vers la Presqu'ile 

Matériel  
1 chasuble 
 

Circulation : 
Ouverte 

CAP10 

CAP10 

Sentier
 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 10 

Av. des Calanques-Sentier vers Presqu'ile (Transformateur) KM 2,2 

Parcours CAP Zone 1 (responsable  JM DELMAS 06 74 10 33 65      )  

Nom du bénévole : �#0������

*  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

Transfo 



Sardines Triathlon Fiche Responsable Zone 2 
Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  

Téléphone responsable CAP : Thierry HECK 06 82 83 42 22 
Téléphone responsable course / Julien : 06 79 01 20 49 
Téléphone responsable épreuve / Hervé : 06 12 72 63 21 
Téléphone responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Téléphone secours :  18 

Liste des tâches à réaliser : 
 
· Le jour « J »  

· Récupérer à 6h 45 avec Julien BOUIX le Matériel pour la zone 2 
· Distribuer le matériel aux bénévoles à 7h00 . 
· Distribuer la fiche consigne aux bénévoles et l’expliquer sur poste. 
· Placer quelques bénévoles pour garer les concurrents  
· Se placer sur le poste CAP 
· Organiser le retour des bénévoles. 
· Si problème avertir le responsable course Julien BOUIX. 

· Après l’épreuve : 
· Récupérer le matériel et les bénévoles. 

 



Sardines Triathlon Fiche Responsable Zone 2 
Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  
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06 12 90 62 13 �

Haut Traverse du soleil 

CAP 3 � Haut Traverse du soleil 

CAP 11 &#�������

�%� � ��������������� Haut Traverse en terre-Bd ND vers Presqu'ile 

CAP 12 &#��������
)�%� � 06 23 85 28 25 � Entrée Parking Presqu'ile (Escalier Sous le Pin 
Parasol) 

CAP 13 "��"����'%�
�� � ��������������� Bifurcation sentier Bleu-Parking Presqu'ile 

CAP 14 "���3�#%���(�)��� ��������������� Tennis Presqu'ile 

CAP 15 0�������	#��4%
�� � ��������������� Tennis Presqu'ile 

CAP 16 56�57�89�85�5: � Ravito Tennis-Presqu'ile 

CAP 17 06 21 55 42 46 � Ravito Tennis-Presqu'ile 

CAP 18 ���������
*��
��� � ������������ �� Pont en pierre resto Presqu'ile vers Parking 
Goudronné. Après Portail Blanc Coulissant 

CAP 19 �����#�"����� � ��������������� Panneau "STOP" sortie Parking Presqu'ile - Av 
JJ Garcin 

CAP 20 ��#��#����������
)� ��������������� Cédez le Passage: Av JJ Garcin - Av des Calan-
ques 

CAP 21 "��"���4��*� � ��� ����������� Partie sans trottoir Av JJ Garcin 
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CAP 22 "��	���&��%�;;�� ��������������� Avant arrivée (les plots dangereux) 



Consignes  
aiguiller les coureurs au départ et au 1/2 tour. Un chouchou faire demi tour deux chouchous rentrer au parc 

CAP1b bloque les voitures qui montent aide à l’aiguillage 1er et deuxième tour. 

Matériel  
1 chasuble 
 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 1a CAP 1b 

Bas Traverse du soleil KM 0,1 

Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  

Circulation : 
Ouverte 

CAP1a 

CAP 1 

Nom du bénévole : �
(�
�/�����,� ��/���������
) �

Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h10 12h30 

Horaires             
Premier-Dernier 

J’ai un chouchou 

J’ai deux chouchous 

CAP1b 



Consignes : aiguiller les coureurs et POINTAGE 

Distribuer boisson 

Matériel  
1 chasuble 
Un listing des noms avec deux colon-
nes 
trois tables 
Ravito 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 2;3 

!�����
�"�
	�����	������ KM 0.3 

Parcours CAP Zone 2(responsable Thierry Heck)  

Circulation : 
Ouverte 

CAP2 

CAP3 

Nom du bénévole : &#������#���#���2�

�#�##�/����2��%�.�
*�������
 �����2����%���%
'�
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h10 12h31 

Horaires             
Premier-Dernier 

CAP2 
CAP3 



Consignes  
Diriger les coureurs vers la descente sur la Presqu'ile à la sortie de la traverse. Annoncer:  

"Courez sur le trottoir de droite" ou "Serrez à Droi te sur le trottoir" 

Matériel  
1 chasuble 
Rubalise. 
 

Circulation : 
ouverte 

CAP11 
CAP11 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 11 

Haut Traverse en terre-Bd ND vers Presqu'ile KM 2.5 

Parcours CAP Zone 2(responsable Thierry Heck)  

CAP11 

Nom du bénévole : &#�������

�%�  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h18 12h45 

Horaires             
Premier-Dernier 



Consignes  
Diriger les coureurs sur le sentier qui longe la route entre le Parking de la Presqu'ile et 
Port-Miou (Sentier fléché Bleu) 

Matériel  
1 chasuble 
Rubalise  

Circulation : 
ouverte 

CAP12 

CAP12 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 12 

Entrée Parking Presqu'ile (Escalier Sous le Pin Parasol) KM 3 

Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  

Nom du bénévole : &#��������
)�%�  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h20 12h47 

Horaires             
Premier-Dernier 



Consignes  
Diriger les coureurs sur le sentier qui longe la route entre le Parking de la Presqu'ile et Port-Miou 
(Sentier fléché Bleu) 

Matériel  
1 chasuble 
 

Circulation : 
ouverte 

CAP13 

CAP13 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 13 

Bifurcation sentier Bleu-Parking Presqu'ile KM 3,2 

Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  

Nom du bénévole : "��"����'%�
��  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h20 12h48 

Horaires             
Premier-Dernier 



Consignes : Ouvrir chaîne pour retour des coureurs autour des tennis puis vers les restaurants et le Par-
king goudronné (barrières en bois au fond du parking). POINTAGE 

Matériel  
1 chasuble 
1table  
 

Circulation : 
ouverte 

CAP14 

CAP14 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 14;15 

Tennis Presqu'ile KM 3,5 

Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  

Nom du bénévole : #$%&'�(��	�)��*�+�,-..&�&-/
0(.�1��
��
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h21 12h50 

Horaires             
Premier-Dernier 

CAP15 

CAP15 



Consignes : Offrir ravito liquide et solide aux coureurs 

Matériel  
1 chasuble 
2 tables  
 

Circulation : 
ouverte 

CAP16 

CAP16 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 16;17 

Ravito Tennis-Presqu'ile KM 3,6 

Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  

Nom du bénévole :  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h21 12h50 

Horaires             
Premier-Dernier 

CAP17 

CAP17 

Responsable :  
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Consignes : Diriger les coureurs vers parking presqu'ile et retour vers Cassis 

Matériel  
1 chasuble 
 

Circulation : 
ouverte 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 18 

Pont en pierre resto Presqu'ile vers Parking Goudronné. Après 
Portail Blanc Coulissant 

KM 3,65 

Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  

Nom du bénévole : ���������
*��
���  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h21 12h51 

Horaires             
Premier-Dernier 

CAP18 

CAP18 



Consignes  
Diriger les coureurs tout droit sur le trottoir de droite et filtrer la circulation à la sortie du Parking. 

Matériel  
1 chasuble 
 

Circulation : 
Ouverte 

CAP19 

CAP19 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 19 

Panneau "STOP" sortie Parking Presqu'ile - Av JJ Garcin KM 3,9 

Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  

Nom du bénévole : �����#�"�����  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h22 12h53 

Horaires             
Premier-Dernier 



Consignes Diriger les coureurs tout droit sur le trottoir de droite et faire attention aux voitures qui se pré-
sentent sur l'intersection. Annoncer aux coureurs: "Serrez à Droite"  

Matériel  
1 chasuble 
 

Circulation : 
Ouverte 

CAP20 

CAP20 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 20 

Cédez le Passage: Av JJ Garcin - Av des Calanques KM 4,7 

Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  

Nom du bénévole : ��#��#���� � �����
) �  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h25 13h00 

Horaires             
Premier-Dernier 



Consignes  
Diriger les coureurs tout droit sur le trottoir de droite et faire attention aux voitures qui circulent en direction 
du centre-ville. Annoncer aux coureurs: "Serrez à Droite " 

Matériel  
1 chasuble 
20 Cônes 

Circulation : 
Ouverte 

   

   

   

CAP21 

CAP21 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 21 

Partie sans trottoir Av des Calanques KM 4,7 

Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  

Nom du bénévole : "��"���4��*�  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

10h25 13h00 

Horaires             
Premier-Dernier 



Consignes : avertir les coureur du danger des plots « Faites attention aux plots » 
 

Matériel  
1 chasuble 
Rubalise 
Chiffon rouge sur chaque bite 

Circulation : 
Ouverte 

CAP22 

CAP22 

ARRIVEE 

Nom du bénévole : "��	���&��%�;;����  
Responsable CAP : Thierry Heck 06 82 83 42 22 
Responsable parcours / Julien : 06 79 01 20 49 
Responsable organisation / Hervé : 06 12 72 63 21 
Responsable secours Rodrigue : 06 80 44 00 90 
Secours :  18 

Sardines Triathlon Fiche bénévole CAP 22 

Avant l’arrivée KM 4,9 

Parcours CAP Zone 2 (responsable Thierry Heck)  

10h25 13h00 

Horaires             
Premier-Dernier 


