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Comité d'organisation
Walter : Direction de course
Oliver : Parrainage, autorités
Markus : Infrastructure, autorités, riverains Sina :

Dossards, goodies
Rahel : Finances, restauration 
Philippe : Sécurité
Raffael : circulation
Fiona : Gestion des bénévoles 
Claudio : Zone de transition Oliver 
K : Parcours de natation Oliver G : 
Parcours cycliste
Silvan : Parcours de course à pied, 
zone d'arrivée Markus : Infrastructure, 
sonorisation



• Dimanche 21 juin 2026
• Benken SG

• Départ pour les catégories 
suivantes :

• Triathlon AK
• Duathlon
• Relais de triathlon
• U12, U14, U16
• Youth League
• Club MR SM / Open
• Unified court

6e Linthathlon

Le rendez-vous sportif incontournable de la région de la Linth : 
natation dans le canal de la Linth (0,2 – 1,7 km), vélo 
dans la plaine de la Linth (2,4 – 20 km), course à pied sur 
la digue de la Linth (1,0 – 4,8 km)

Pour tous les niveaux



Contenu
• Programme

• Accès / Parkings

• Site de l'événement

• Inscription

• Enregistrement des vélos

• Natation

• Parcours de course à pied de remplacement

• Cyclisme

• Course à pied

• Règles

• Relais

• Remise des prix / Cérémonie

• Après la course

• Questions



Horaires d'arrivée et de 
départ



En voiture :
Accès

Transports publics :
Gare de Benken
(2,7 km)
Gare de Reichenburg
(1,9 km)
Arrêt de bus Benken SG, 
Giessen
(200 m)



Se garer près du restaurant 
Sternen peut entraîner une 

disqualification.

Site de l'événement : Doggenstrasse 2, 8717 Benken SG
Accès direct en voiture impossible

Places de 
stationnement

Liens directs vers Google Maps, voir : 
https://linthathlon.ch/Teilnehmende/Eve 

ntgelaende/

https://linthathlon.ch/Teilnehmende/Eventgelaende/
https://linthathlon.ch/Teilnehmende/Eventgelaende/
https://linthathlon.ch/Teilnehmende/Eventgelaende/


Lors de la remise des 
dossards :
• dossier de départ
• Sac cadeau / sac de 

natation
• Informations
• Objets trouvés

Site de l'événement (inscription et contrôle
)



Enregistrement 
(1/2)

•Coller le dossard sur le casque

•Enfiler et fermer le casque

•Fixer le numéro de dossard au câble de frein

•Fixer le dossard à la sangle et l'enfiler



• Accrocher le vélo par la pointe de la selle, la roue 
avant étant tournée vers l'extérieur

• Ne placer dans la zone de transition que le 
matériel nécessaire à la compétition

• Pas de serviette de bain et
• pas de bagages à vélo

A) Correct :
le vélo doit être orienté vers le côté où le numéro 
de dossard est lisible
B) Faux / acceptable après T2 :
ne pas l'accrocher au guidon ; autorisé uniquement 
après le vélo (2e transition)
C) Incorrect / ok après T2 
: mauvaise orientation

Enregistrement (2/2)



Chemin vers le départ de la 
natation



Zone de pré-départ / transport retour du sac de natation
Pas de retour du sac de natation pour :
• U12, U14, U16
• MR : 1er athlète

Alignement pour les séries Swiss Triathlon :
• YL : selon le classement Swiss Triathlon

Alignement pour le triathlon par catégorie d'âge :
• Ordre de départ selon le numéro de dossard (se 

présenter au moins 5 minutes avant l'heure de départ)

Alignement pour le relais :
• Selon les instructions

Toilettes à 1,7 km

Vêtemen
ts 

Chaussu
res

Ligne de départ disponible



Départ de la natation à 1,7 
km

Catégorie d'âge du triathlon :
• Départ par intervalles toutes les 15 secondes
• En cas d'absences, les participants 

suivants peuvent prendre la place 
des absents et partir plus tôt
-> Se tenir prêt 5 minutes avant

Relais :
• D'abord les relais SUP
• Puis les relais de natation, les uns 

après les autres



Départ de la natation 1,7 km, YL

- Départ groupé avec mise en ligne

- Suivre les instructions du starter

- Ordre : classement 
Swisstriathlon



1. Un athlète par équipe prend le départ au niveau du 
400 m, sur la rive gauche de la rivière, avec un départ 
depuis la terre

2. / Les 3e et 4e athlètes prennent le départ 
directement à la zone de relais dans la zone 
d'arrivée.

Zone de relais au niveau de l'arrivée Zone 
d'attente pour les autres membres de l'équipe

Parcours de natation et relais MR



Départ de la natation U12, U14, U16, MR

• Côté gauche de la rivière
• U12 : 200 m
• U14/U16 : 400 m
• MR 1er athlète : 400 m

• Départ depuis la terre

• Pas de sac de natation Retour



Informations générales sur la 
natation

• Tous les athlètes YL et de toutes les catégories d'âge doivent franchir le tapis 
d'enregistrement au départ (départ à 1,7 km)

• Toilettes mobiles disponibles (départ 1,7 km)

• Il est interdit de pénétrer dans la réserve naturelle située en amont du départ à 1,7 
km (DSQ)

• Nager au milieu de la Linth

• Des sauveteurs surveillent le parcours de natation

• Calcule ton temps de natation et ton avance/retard dans la rivière à l'aide de notre 
calculateur : https://sport.fambu.ch/swim/river.html

https://sport.fambu.ch/swim/river.html


e

Sortie de l'eau
• Dans le contre-courant, environ 100 

m après le pont à gauche

• Règles de navigation :
• Sortie à la nage jusqu'à l'escalier 

(chercher d'abord un appui solide avec 
les mains)

• Les pieds toujours à la surface de l'eau
• Il n'y a pas de courant dans le 

contre-courant lors de la 
sortie à la nage

• Sortie d'urgence en aval de la 
SLRG aide à sortir



Néoprène / Température de l'eau
• Température actuelle de l'eau :www.hydrodaten.admin.ch/de/2104.html la température de l'eau peut varier 

considérablement en quelques heures (en fonction de la direction du vent sur le lac de Walenstadt)

• Décision concernant la combinaison néoprène prise par l'arbitre au plus tard 1 
heure avant le départ. Température de l'eau prévue : 15 - 19 °C

• U12, U14 et U16 : toujours sans combinaison néoprène
• Course de remplacement si la température est inférieure à 16 °C
• Décision de l'organisateur de Swiss Triathlon : natation ou parcours de remplacement entre 16 °C et 18 °C
• Natation à plus de 18 °C

• Port de la combinaison obligatoire en dessous de 16 °C pour tous (sauf parcours de remplacement U12-U16)

• Interdiction de la combinaison pour toutes les catégories 
d'âge lorsque la température de l'eau est supérieure à 22 °C 
Interdiction de la combinaison pour les jeunes filles lorsque la 
température de l'eau est supérieure à 20 °C

• Seules les combinaisons à manches longues sont autorisées lorsque celles-ci sont obligatoires

http://www.hydrodaten.admin.ch/de/2104.html
http://www.hydrodaten.admin.ch/de/2104.htmldie


Catégories d'âge du duathlon

• Départ groupé au signal de départ au 
niveau du stand de restauration sur le 
parcours de course à pied. Mise en 
place selon le niveau

• Parcours cycliste avec règles anti-
drafting identiques à celles du 
triathlon par catégories d'âge (zone 
de drafting de 20 m)

• 1er parcours de course à pied : 2 tours
2e parcours de course à pied : 1 tour



Parcours de course à pied 
de remplacement

• 50 % de chances pour les catégories jeunes (en raison de l'interdiction des combinaisons en néoprène)

• Rassemblement à la sortie de l'eau

• Point de demi-tour du parcours de course à pied en aval

• Communication via haut-parleurs et réseaux sociaux



Cyclisme jeunes

• U12, U14 et U16 : un tour

• Draft (avec effet d'aspiration)

• En principe, tous les vélos sont autorisés

  U14+U16

 U12 



Cyclisme MR Club et Open

• Draft (avec sillage)

• 1 tour

• Pour le championnat suisse des clubs :
• Règles strictes selon Swiss 

Triathlon pour les courses en 
drafting

• Vélos conformes aux normes UCI

• Pour l'Open :
• Règles souples
• Le vélo ne doit pas nécessairement être conforme aux normes UCI

MTR



Cyclisme par catégorie d'âge et
Relais

•Triathlon et duathlon

• Interdiction de rouler dans le 
sillage

•Toutes les catégories d'âge et 
les relais effectuent le grand 
circuit 3 fois

•2 virages/croisements 
très serrés !

•Visite du parcours impossible 
le jour de la course

2e virage dangereux

1. Virage dangereux



Après la ligne de départ

Cyclisme NL (drafting autorisé)

• Grands groupes possibles, car la natation se déroule 
en rivière

• Important : les coureurs doublés doivent rouler 
tout à droite
Rester à droite dès que la moto de tête est passée

• Seuls les vélos conformes aux normes UCI sont autorisés
• Guidon de course standard
• la ligne verticale partant de la pointe de la selle doit se trouver à 5 cm (2 cm

pour les femmes) derrière l'axe du pédalier.
• Les roues à disque sont interdites.
• Roue de triathlon interdite

• 2 tours moyens



Catégories d'âge en vélo (sans drafting)

• Valable pour le triathlon et le duathlon

• Tous les vélos de contre-la-montre et les vélos normaux sont autorisés.

• En cas d'infraction au règlement (rouler dans le sillage), la pénalité de 60 secondes 
doit être purgée dans la tente des pénalités avant l'arrivée.

• La distance par rapport à l'athlète qui précède est de 20 mètres
• Exception lors d'un dépassement : 45 secondes maximum
• Des panneaux indiquant une distance de 20 m sont placés au bord du parcours à des fins de 

contrôle

• Obligation de rouler à droite, sauf à la fin à l'entrée de la zone de transition



Course à pied

• Tout le parcours de course à pied se déroule sur du gravier

• U12-U16, YL, MR avec demi-tour à 180° (sur 
la digue de la Linth)

• Catégorie d'âge : 2 tours de 2,45 km

• Goulot d'étranglement au niveau du pont sur le site de l'événement pour le 2e tour

• Demi-tour à 180° avant l'arrivée – Attention, la prairie est glissante !

• Ravitaillement (eau) au début du circuit de course après le grand pont



Diverses règles importantes

•Entrée dans la réserve naturelle au départ de la natation -> DSQ
• Jeter des déchets avant, pendant ou après la compétition -> DSQ ou 

exclusion de la compétition
•Respecter le fair-play
•En cas d'abandon -> signaler aux bénévoles et à la direction de course
•Respecter la ligne de montée et de descente dans la zone de transition
•Casque fermé à tout moment lorsque le vélo est en mouvement
•Faux départ en natation -> pénalité de 10 s
•Stationnement sauvage sur des places non signalées □Exclusion de la 

compétition



Relais

Les coureurs du relais en 
tant 
qu'assistants SUP

• Toute l'équipe doit être présente lors de l'inscription
• Catégorie Fun sans classement
• Au choix avec un stand up paddle ou un nageur

• Les relais avec SUP prennent le départ 1 minute avant les 
relais avec nageurs

• La zone de relais est indiquée dans la zone de transition
-> Transfert de la puce de chronométrage de la natation/du 
SUP au vélo puis au coureur

• Sortie SUP
• En aval de la sortie de natation
• Le coureur du relais doit aider le SUP
• Assis ou à genoux sur le SUP à la sortie

• Arrivée en équipe souhaitée

Plateforme en bois à la
sortie pour les nageurs

Co
ur

an
t



Conditions de participation

Documents suivants disponibles sur www.linthathlon.ch

•Conditions de participation et clause de non-responsabilité

•Règlement de la compétition Linthahtlon

•Règlement de compétition Swiss Triathlon

•Règlement de compétition MR SM

•Règlements de YL

http://www.linthathlon.ch/


Pénalités de 
temps

• Carton jaune ✇ Pénalité de 10 s
• Carton rouge ✇ Disqualification
• Carton bleu ✇ 1 min de pénalité (uniquement en non-draft)

• Dans les catégories avec drafting, toutes les pénalités sont 
généralement purgées dans la zone de pénalité située sur le parcours 
de course à pied (200 m avant l'arrivée). Les pénalités mineures 
doivent être purgées sur place dès le coup de sifflet de l'arbitre.

• Dans la catégorie AK, les pénalités de temps pour avoir profité de l'aspiration 
sont purgées dans la zone de pénalité la plus proche (600 m avant la zone de 
transition).



Remise des prix et tirage au sort

• Les prix des relais seront tirés au sort

• Des prix d'une valeur totale de plus de CHF 
10 000.- sont à gagner dans toutes les 
catégories

• Sous réserve de présence



Après la course

• Profite de la fraîcheur de la Linth – baignade possible à tout moment

• La buvette est ouverte toute la journée pour toi

• Retrait des vélos
• AK si possible avant midi

(pour les MR, un nouvel enregistrement est nécessaire, nous avons besoin de la place libérée)
• jusqu'à 16h00 – toutes les autres catégories
• Possible dès que la catégorie concernée a terminé
• Attention : d'autres catégories participent encore à la compétition
• Uniquement sur présentation du dossard

• Merci de laisser le site de l'événement et les parkings propres



Infos

• Le règlement et les conditions de la compétition sont disponibles en 
ligne : www.linthathlon.ch/teilnahmebedingungen

• De nombreuses questions d'ordre général se trouvent 
dans la FAQ : www.linthathlon.ch/faq

• Sinon, envoie un e-mail 
à : info@linthathlon.ch

http://www.linthahtlon.ch/teilnahmebedingungen
http://www.linthahtlon.ch/faq
mailto:info@linthathlon.ch


Merci de participer au 6e eMDe Linthathlon. Nous nous 
réjouissons de te voir le 21 juin 2026


