:

Voiles Classiques de la Trinité, Challenge Métrique et National Monotype 7.50

11 au 14 juillet 2026

La Trinité-sur-mer — Baie de Quiberon
Organisé par la Société Nautique de la Trinité-sur-mer
Grade : 5A

INSTRUCTIONS DE COURSE

Avec le soutien du domaine d'Astros et du domaine Billecart-Salmon

CHATEAU

La mention [NP] (No Protest) dans une regle des instructions de course (IC) signifie qu'un bateau ne peut
pas réclamer contre un autre bateau pour avoir enfreint cette regle. Ceci modifie la RCV 60.1

La mention [DP] (Discretionary penalty) dans une régle des IC signifie que la pénalité pour une infraction
a la régle peut, a la discrétion du jury, étre inférieure a une disqualification

1.

REGLES

La régate sera régie par :

1.1
1.2

1.3
1.4
1.5

1.6
1.7
1.8
1.9

Les régles telles que définies dans Les Régles de Course a la Voile,

les prescriptions nationales s'appliquant aux concurrents étrangers seront affichées au tableau
officiel

les réglements fédéraux,

les régles de Classe

Le frangais sera la langue officielle de I'épreuve. En cas de conflit de langage, la version frangaise
des présentes instructions de course fera foi.

Pour les Métriques I'épreuve compte pour le Challenge Métrique 2026

Pour les 8M JI, I'épreuve compte pour le Trophée Franck Guillet.

pour les Monotypes 7.50, |'épreuve compte pour leur National.

Les manifestations sportives sont avant tout un espace d'échanges et de partage accessible a
toutes et dtous. A ce titre, il est demandé aux concurrents, aux concurrentes, aux
accompagnateurs et aux accompagnatrices de se comporter en toutes circonstances, d terre
comme sur l'eau, de fagon courtoise et respectueuse indépendamment de l'origine, du genre ou de
l'orientation sexuelle des autres participants, participantes, accompagnateurs ou
accompagnatrices. Un concurrent, une concurrente, un accompagnateur ou une accompagnatrice
qui ne respecterait pas ces principes pourra &tre pénalisé selon la RCV 2 ou 69.



2.1

2.2

3.2
3.3

MODIFICATIONS AUX INSTRUCTIONS DE COURSE

Toute modification aux instructions de course sera affichée au plus tard 2 heures avant le
signal d'avertissement de la course dans laquelle elle prend effet, sauf tout changement dans le
programme des courses qui sera affiché avant 20h00 la veille du jour ot il prendra effet.

Des modifications aux instructions de course peuvent &tre faites sur I'eau Par I'envoie du pavillon
Lima, apres diffusion du message, le comité de course pourra demander aux concurrents de faire
un accusé de réception.

COMMUNICATIONS AVEC LES CONCURRENTS

Les avis aux concurrents seront diffusés sur les groupes WhatsApp (QR Code dans le tableau ci-
dessous) et sur le tableau officiel d'information dont I'emplacement est sur le site de la SNT.
(Adresse des liens dans le tableau ci-dessous)

Voiles Classiques de la National Monotype 7.50
trinité Requins &
Challenge Métrique

https://snt- https://snt-
voile.org/regates/event/voil | voile.org/regates/event/nation
es-classiques-2026 al-7mb0-2026

Le PC course est situé a la SNT, téléphone : 02 97 55 73 48, email : gael@snt-voile.org
Sur l'eau, le comité de course a l'intention de veiller et de communiquer avec les concurrents
sur le canal VHF 08

CODE DE CONDVITE

[DP] [NP] Les concurrents et les accompagnateurs doivent se conformer aux demandes justifiées
des arbitres.

[DP] [NP] Les concurrents et les accompagnateurs doivent placer la publicité fournie par
I'autorité organisatrice avec soin, en bon marin, conformément aux instructions d'utilisation.

SIGNAUX FAITS A TERRE
Les sighaux faits a terre seront faits sur les groupes WhatsApp avec les pictogrammes des
pavillons envoyés et les infos (Ceci modifie les Signaux de course).

Quand la flamme Apergu est envoyée sur le groupe WhatsApp, le signal d'avertissement sera fait
pas moins 60 minutes aprés I'amenée de I'Apergu (Ceci modifie les Signaux de course).

PROGRAMME DES COURSES
Les courses sont prévues selon le programme suivant :
Voiles classiques de la Trinité :

Vendredi 10 juillet 2026
- 14h00 - 18h00 : Confirmation des inscriptions - Vérification des licences FFV - Remise des
Instructions et flammes de Course - mise a |'eau des bateaux.



mailto:gael@snt-voile.org

6.2

6.3

8.1
8.2

Samedi 11 juillet 2026

- 9h00 a 12h00 : Confirmation des inscriptions - Vérification des licences FFV - mise a I'eau des
bateaux.

- 12h00 : Briefing des skippers

- 14h30 : Mise a disposition pour une ou plusieurs courses a suivre (construit et/ou cotiers)

Dimanche 12 juillet 2026
- 10H30 : Mise a disposition pour une ou plusieurs courses a suivre (construit et/ou cdtiers)
- 19H30 : Repas de crépes avec orchestre (25€ par personnes) réservation a I'inscription.

Lundi 13 juillet 2026
- 10H30 : Mise a disposition pour une ou plusieurs courses a suivre (construit et/ou cdtiers)
- 18H30 : Remise des prix pour les Métriques (au ponton) (ceci modifie I'AC 6.1)

Mardi 14 juillet 2026 (uniquement pour les requins)
- 9H30 : Mise a disposition pour une ou plusieurs courses a suivre
- 17HOO0 : Remise des prix pour les Requins

National Monotype 7.50 m :

Dimanche 12 juillet 2026

- O9h00 a 12h00 : Mise a lI'eau des bateaux - vérification des licences FFVoile - remise des
instructions de course.

- a partir de 14HOO : Mise a disposition pour une ou plusieurs courses a suivre (construit et/ou
cotiers)

- 19H30 : Repas de crépes avec orchestre (25€ par personnes) réservation a l'inscription.

Lundi 13 juillet 2026
- a partir de 14HOO : Mise a disposition pour une ou plusieurs courses a suivre (construit et/ou
cotiers)

Mardi 14 juillet 2026

- a partir de 10HOO : Mise a disposition pour une ou plusieurs courses a suivre (construit et/ou
cotiers)

- Plus de signal d'avertissement aprés 14h00

- 18HOO0 : Remise des prix

Course et séquence de course

Un maximum de course est fixé a 5 par jours de course.

Pour prévenir les bateaux qu'une course ou séquence de courses va bientdt commencer, un pavillon
orange sera envoyé cing minutes au moins avant I'envoi du signal d'avertissement.

PAVILLON DE CLASSE
Cinq bateaux minimums seront nécessaires pour constituer une classe.
Les voiliers devront arborer le pavillon “Charlie” du code international.

Le pavillon de signal d'avertissement utiliser par classe sera :

12MJT, 8mJI flamme orange
6MJI flamme verte
55MJI-55JI flamme bleue
Requin flamme jaune
Monotype 7.50 flamme noire

ZONES DE COURSE
La zone de course sera située en baie de Quiberon. (Voir Annexe)
Les bateaux du Comité de Course arboreront une flamme SNT.



9.2

9.3

9.4

10

10.1

10.2

10.3

10.4

PARCOURS (voir schéma de I'annexe 2)
Les parcours seront de type technique ou c6tiers, selon les définitions ci-dessous :

Parcours Technique :

Course 1: Flamme numérique « 1 » du Code International
2 bords de prés et 2 bords de portant - Arrivée sous le vent
Départ, 1,2, 3, 1,2, 3, Arrivée (IC 13.1)

Course 2 : Flamme numérique « 2 » du Code International
2 bords de pres et 2 bords de portant - Arrivée sous le vent
Départ, 1b, 2b, 3, 1b, 2b, 3, Arrivée (IC 13.1)

Course 3 : Flamme numérique « 3 » du Code International
3 bords de pres et 3 bords de portant - Arrivée sous le vent
Départ, 1b, 2b, 3, 1b, 2b, 3, 1b, 2b, 3, Arrivée (IC 13.1)

La marque 3 est une porte constituée de deux bouées.

Si le pavillon Golf est envoyé avec la Flamme Numérique 1, 2 ou 3, la ligne d'arrivée est
modifiée et se trouve a la bouée de chenal babord du Petit Trého (voir article IC 14.3).

Parcours Catiers : Voir |'Annexe Parcours cotier

Parcours 4 : Flamme numérique « 4 » du Code International
Parcours 5 : Flamme numérique « 5 » du Code International
Parcours 6 : Flamme numérique « 6 » du Code International
Parcours 7 : Flamme numérique « 7 » du Code International

Si le pavillon "Golf" est envoyé avec la Flamme Numérique 4, 5, 6 ou 7 ; la ligne d'arrivée est
modifiée et se trouve a la bouée de chenal babord du Petit Trého (voir article IC 14.3)

Au plus tard au signal d'avertissement, le bateau Comité de Course arborera la flamme
appropriée, affichera le cap compas de la premiere marque et, si possible, la distance
approximative en milles du premier bord pour le parcours banane, ainsi que la flamme numérique
correspondant au huméro de parcours choisi.

En cas de parcours Catiers :
L'envoi du pavillon "Delta" sur le bateau Comité signifie qu'il existe une bouée de dégagement.
L'absence du pavillon "Delta" signifie qu'il n'existe pas de bouée de dégagement.

Le pavillon VERT hissé signifie que la bouée de dégagement est a contourner en la laissant sur
TRIBORD. L'absence de pavillon VERT signifie que la bouée de dégagement est a contourner en
la laissant sur BABORD. Ceci modifie Signaux de course.

Pavillon “Oscar"” envoyé a une marque a contourner : Aprés le passage de cette marque rejoighez
directement la ligne d'arrivée (c'est une réduction de parcours) en respectant I'TC 11.1

MARQUES

Les marques de parcours 1,2 seront des bouées gonflables Jaune SNT.

Les marques de parcours 1bis, 2bis seront des bouées gonflables Orange SNT

La marque 3 est une porte constituée de deux bouées gonflables Jaune SNT

La couleur de bouée dégagement si D sur bateau comité sera annoncé par VHF canal de

course

Les nouvelles marques, telles que prévues a I'IC 13, seront les mémes que les marques originales.
La marque de départ sera une bouée gonflable noire All Purpose.

Les marques d'arrivée sont pour tous les parcours :



10.5

10.6

11
11.1

12
12.1

12.2

12.3

13
13.1

13.2
13.3

14
14.1
14.2

14.3

15
15.1

15.2

16
16.1

- La marque d'arrivée sera une petite bouée gonflable conique verte a une extrémité et un
bateau du Comité de Course sera situé a l'autre extrémité.

- Si le pavillon Golf est envoyé avec la Flamme Numérique du parcours la ligne d'arrivée est
modifiée et se trouve a la bouée de chenal babord du Petit Trého (voir article IC 14.3)

Un bateau du comité de course signalant un changement de parcours est une marque telle que
prévue dans I'IC 12.
Tous les bateaux arborant les pavillons d'identification définis dans I'IC 8.2 sont des obstacles.

ZONES QUI SONT DES OBSTACLES

L'attention des concurrents est attirée sur le risque de danger a proximité de certaines
marques sur la route du Port de la Trinité sur-mer a la zone de course et retour, la bouée
Cardinale Sud des Buissons de Méaban, ainsi que la Cardinale Ouest Roche Révision doivent
€fre respectées.

LE DEPART

La ligne de départ de tous les parcours (annexe 2 Parcours) est définie par le passage entre le
mdat arborant un pavillon orange sur le bateau du Comité de course a I'extrémité tribord et par le
coté parcours de la marque départ (IC 10). Pour le parcours banane, la ligne de départ sera
mouillée approximativement a 0,1 mille sous le vent de la marque 3.

Les bateaux dont le signal d'avertissement n'a pas été fait doivent éviter la zone de départ.

Un bateau qui ne prend pas le départ au plus tard 4 minutes aprés son signal de départ sera
classé DNS. Ceci modifie la RCV A4.

CHANGEMENT DU BORD SUIVANT DU PARCOURS

Pour changer le bord suivant du parcours, le comité de course mouillera une nouvelle marque (ou
déplacera la ligne d'arrivée) et reléevera la bouée d'origine des que possible. Si ce changement
est annoncé sous le vent seul la bouée 1 ou 1b sera remouillée, (la marque 2 ou 2b sera
supprimée).

Toutes les nouvelles marques seront identiques d celles qu'elles remplacent.

Les bateaux doivent passer entre le bateau du comité de course signalant le changement du
bord suivant et la marque la plus proche, en laissant celle-ci du cdté requis et le bateau du
comité de l'autre. Ceci modifie la RCV 28.1.

L' ARRIVEE DU PARCOURS BANANE ET COTIERS

La ligne d'arrivée sera mouillée comme indiqué dans I'annexe 2 (parcours Technique).

La ligne d'arrivée sera définie par le mat portant un pavillon bleu sur le bateau comité et la
marque d'arrivée décrite dans I'TC 10.4. Cette instruction ne s'applique pas quand la RCV 32.2
s'applique.

Pour tous les parcours : la ligne d'arrivée se trouve sur la zone de départ.

Celle-ci pourra étre modifiée comme suit :

Si pavillon "Golf" envoyé avec la flamme numérique, La lighe d'arrivée est modifiée et se trouve
au Petit Trého. Elle est définie par le passage entre la bouée Babord du Petit Trého et le mat
arborant le pavillon bleu du bateau comité et un pavillon bleu.

SYSTEME DE PENALITE

Pénalités de remplacement pour infraction aux régles autres que celles du chapitre 2 pourra,
apres instruction, €tre sanctionnée d'une pénalité pouvant &tre inférieur a DSQ.

La RCV 44.2 est modifiée de sorte que la pénalité de deux tours est remplacée par une pénalité
d'un tour.

TEMPS LIMITES
Parcours technique : Le temps limite pour finir aprés l'arrivée du premier bateau de la série est
de 30 minutes. Ces temps limites restent valables méme si le parcours est raccourci.



16.2 Parcours cotiers : Le temps limite pour finir aprés l'arrivée du premier bateau de la série est de
2 minutes par milles. Ces temps limites restent valables méme si le parcours est raccourci.

16.3 Un bateau ne finissant pas dans les 30 minutes aprés le premier bateau ayant effectué le
parcours et fini, sera classé « DNF ». Ceci modifie les RCV 35

17. DEMANDES D'INSTRUCTION

17.1 Le temps limite de réclamation est de 60 minutes aprés que le dernier bateau a fini la derniére
course du jour ou aprés que le comité de course a signalé qu'il n'y aurait plus de course ce jour,
selon ce qui est le plus tard. L'heure sera affichée sur le tableau of ficiel d'information. Ce temps
pourra €tre prolongé a la demande du comité de course et en accord avec le comité de
réclamation.

17.2 Les formulaires de demandes d'instruction sont disponibles au secrétariat du jury situé a la SNT.

17.3 Des avis seront affichés au plus tard 30 minutes aprés le temps limite de réclamation pour
informer les concurrents des instructions dans lesquelles ils sont parties ou appelés comme
témoins. Les instructions auront lieu a la SNT. Elles commenceront a |'heure indiquée au tableau
officiel d'information.

17.4 Les avis de convocation seront diffusés sur le tableau officiel a la SNT et doublé sur les groupes
WhatsApp.

17.5 Les intentions de réclamation du Comité de Course, du Comité Technique ou du Comité de
réclamation seront affichées pour informer les bateaux selon la RCV 61.1 (b).

17.6 les réclamations concernant la jauge ne seront plus acceptées aprés I'heure limite de dépdt des
réclamations de la premiere course courue.

17.7 Le dernier jour de la régate, une demande de réouverture d'instruction doit tre déposée :

- Dans le temps limite du dépot des réclamations si la partie demandant la réouverture a été
informée de la décision la veille.

- Pas plus de 30 minutes apres que la partie demandant la réouverture a été informée de la
décision ce méme jour.

18 CLASSEMENT

18.1 Le nombre de courses devant &tre validées pour constituer une série est de 3.

18.2 Courses retirées
a. Quand moins de 4 courses ont été validées, le score d'un bateau dans la série sera le total de
ses scores dans les courses.

b. Quand 4 courses et plus ont été validées, le score d'un bateau dans la série sera le total de
ses scores dans foutes les courses en retirant sont plus mauvais scores.

19  [DP] [NP]REGLES DE SECURITE

19.1 Un bateau qui abandonne une course doit le signaler au comité de course et/ou le Secrétariat de
Course aussitot que possible. De plus, il doit remettre une déclaration écrite d'abandon au
Secrétariat de Course, avant I'heure limite de dépot des réclamations.

19.2 Le canal VHF est le 08

19.3 [DP] Conformément a l'accusé de manifestation nautique, le port de la brassiére de sauvetage
est obligatoire en permanence sur l'eau. La pénalité par brassiére non portées sera de :
(position a l'arrivée plus 2 places) sans instructions.

20 (DP) REMPLACEMENT DE CONCURRENT OU D'EQUIPEMENT

20.1 Le remplacement de concurrents ne sera pas autorisé sans I'approbation préalable, par écrit, du
comité de course ou du jury.

20.2 La liste d'équipage précisant en particulier les jours d'embarquement de chaque équipier, devra
avoir été déposée au Secrétariat de Course au plus tard deux heures avant le premier signal
d'avertissement de la premiére course du programme.

20.3 La présence effective a bord des membres inscrits sur la liste d'équipage peut tre contrdlée
immédiatement avant le signal d'avertissement ou aprés |'arrivée de chaque course.

20.4 Encas de force majeure (maladie, accident, circonstances particuliéres...), le chef de bord devra

mentionner par écrit au plus tard au moment de la déclaration de départ, toute modification de




20.5

21
21.1

21.2

21.3

22.

23.

23.1

23.3

23.4

24

25

26.

27.

I'équipage et présenter les licences fédérales des équipiers non prévus au sens de I'IC 20.2. Le
Président du Comité de Course pourra exiger un certificat médical en cas de maladie ou
d'accident.

Le remplacement d'équipement endommagé ou perdu ne sera pas autorisé sans I'approbation du
comité de course. Cette demande de remplacement doit tre faite au comité a la premiére
occasion raisonnable.

CONTROLES DE JAUGE ET DE L'EQUIPEMENT

Un bateau ou son équipement peuvent &tre contrdlés a tout moment pour vérifier la conformité
aux régles de classe, a I'avis de course et aux instructions de course.

[DP] Sur l'eau, un membre du comité technique peut demander a un bateau de rejoindre
immédiatement une zone donnée pour y étre contrdlé.

[DP] Un bateau doit &tre conforme aux régles 60 minutes avant son signal d'avertissement.

BATEAUX OFFICIELS
Les bateaux officiels sont identifiés par un pavillon SNT.

ACCOMPAGNATEURS

[DP] [NP] Les accompagnateurs doivent rester en dehors des zones ol les bateaux courent depuis
le signal préparatoire de la premiere classe a prendre le départ jusqu'a ce que tous les bateaux
aient fini ou abandonné ou que le comité de course sighale un retard, un rappel général ou une
annulation.
La réglementation des conditions d'intervention des accompagnateurs sur les compétitions de la
FFVoile s'appliquera.
[DP] [NP] Les bateaux accompagnateurs doivent avoir a bord :

- Des gilets de sauvetage norme CE (mini 50N) portés en permanence par toutes les
personnes a bord

- Une VHF

- Un couteau

- Une ancre et une ligne de mouillage adaptée

- Un bout de remorquage flottant de 10mm de diametre et de 15m de long

- Un dispositif de coupe circuit en cas de chute qui doit tre connecté au pilote tant que
le moteur est en marche.
Les pilotes des bateaux accompagnateurs doivent se conformer a toute demande des arbitres
ou des représentants de |'autorité organisatrice, particulierement celles concernant
l'assistance.
Les bateaux accompagnateurs doivent respecter les regles de navigation en vigueur localement,
en particulier le respect des limitations de vitesse dans les différentes zones.

EVACUATION DES DETRITUS
[DP] Les détritus doivent &tre déposés dans les conteneurs destinés a cet effet a l'arrivée au
port.

EMPLACEMENTS
[DP] Les bateaux doivent tre maintenus a la place qui leur a été attribuée quand ils se trouvent
dans le port.

LIMITATIONS DE SORTIE DE L'EAV

[DP] [NP] Les bateaux ne doivent pas &tre sortis de I'eau pendant la régate sauf sous réserve
et selon les termes d'une autorisation écrite préalable du comité de course ou du comité
technique.

EQUIPEMENTS DE PLONGEE ET HOUSSES SOUS MARINE DE PROTECTION



27.1

[DP] [NP] Le nettoyage sous la ligne de flottaison est interdit pendant la durée de I'épreuve. Les

Bdche de protection de coque sous-marine sont autorisées.

28. PRIX

Des prix seront décernés aux concurrents.

ARBITRES DESIGNES

Président du comité de course : Gilles Bricout et les bénévoles du club

Président du jury : Marc Eymond

HORAIRE DES MAREES

Vendredi 10 juillet

Samedi 11 juillet

Dimanche 12 juillet

Lundi 13 juillet

Mardi 14 juillet

Pleine mer

01:06
13 :51

02 :26
15 :00

03 :36
16 :02

04 :39
16 :59

05 :35
17 :b2

coef

52
53

56
60

65
70

76
81

86
90

Basse mer

07 :14
19 :53

08 :24
21:03

09 :31
22 .07

10:31
23:06

11:25

Annexe 1 - Zone

de Course
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Annexe 2 - Parcours Technique

VENT
' - Bouées: 1, 2 3a, 3b
f\ Jaune SNT
O O Bouées: b, 2b
Orange SNT
2b 1b - Bouée départ
S~ S Noire All Purpose
(/kD O - Bouée arrivée
triangulaire verte
2 1
)
Arrivée

3a 3

8/ &~

Départ




Annexe 3 - Parcours cotier

Si pavillon "Golf" envoyé avec la flamme numérique, La lighe d'arrivée est modifiée et se trouve au
Petit Trého. Elle est définie par le passage entre la bouée Babord du Petit Trého et le mat arborant le
pavillon bleu du bateau comité.

Parcours Flamme numérique n°4 : distance d'environ 9 M

Lighe de départ

Bouée de dégagement si D sur le bateau comité

Bouée cardinale Nord Quiberon d contourner en la laissant sur tribord

Bouée de danger isolé Bugalet a contourner en la laissant sur tribord

Ligne d'arrivée sur la zone ot a eu lieu le départ sauf si Golf envoyé sur le comité

Parcours Flamme numérique n°5 : distance d'environ 7.5 M

Ligne de départ

Bouée de dégagement si D sur le bateau comité

Bouée cardinale Sud des Buisson de Méaban a respecter en la laissant sur babord

Bouée cardinale Sud Méaban a contourner en la laissant sur tribord

Bouée cardinale Sud des Buissons de Méaban a respecter en la laissant sur tribord

Bouée cardinale Ouest Roche révision a respecter en la laissant sur tribord (si Golf envoyé au moment
du choix du parcours)

Ligne d'arrivée sur la zone ol a eu lieu le départ, sauf si Golf envoyé sur le comité

Parcours Flamme numérique n°6 : distance d'environ 8 M

Lighe de départ

Bouée de dégagement si D sur le bateau comité

Bouée cardinale Sud Banc de Quiberon a contourner en la laissant sur tribord
Ligne d'arrivée sur la zone ot a eu lieu le départ, sauf si Golf envoyé sur le comité

Parcours Flamme numérique n°7 : distance d'environ 13 M

Ligne de départ

Bouée de dégagement si D sur le bateau comité

Bouée de danger isolé Bugalet a contourner en la laissant sur babord

Bouée cardinale Nord Quiberon a laisser sur bdbord

Bouée cardinale Sud Méaban a contourner en la laissant sur babord

Bouée cardinale Sud des Buisons de Méaban a respecter en la laissant sur tribord

Bouée cardinale Ouest Roche révision a respecter en la laissant sur tribord (si Golf envoyé au moment
du choix du parcours)

Ligne d'arrivée sur la zone ol a eu lieu le départ, sauf si Golf envoyé sur le comité




Info Canicule (insolation)

INSOLATION :

1°) Définition : (augmentation de la température interne du corps humain)

2°) Quels sont les signes et symptémes d'une insolation ?
= des maux de téte
» une sensation de chaleur intense au niveau du visage et de la nuque ;
= une sensation d'étourdissement, voire de vertiges, avec étoiles dans les yeux |
« Sensalion de fatigue intense.
« une fidvre supérieure 4 39,5 °C ;

« une soif intense.

3°) Prévention :

- se rafraichir le corps, le visage et la nuque avec de I'eau et mouiller le
T Shirt au niveau du thorax :

- porter : lunettes de soleil, casquette ou chapeau, etc.) ;

- s’hydrater réguliérement, sans attendre de ressentir la sensation de
soif (avoir Thermos d’eau glacée a bord ) .

- éviter I'exposition prolongée au soleil

- éviter les efforts physiques prolongés par forte température.

4°) Conduite a Tenir , traitement.

- humidifiez +++ votre peau de la téte et de la nuque et du thorax ( ce peut
éire avec de l'eau douce comme de l'eau de mer)

- repos dans un endroit frais et a 'ombre,

- boire beaucoup de liquides frais ( avec glagons ).
- Ne pas prendre de Doliprane

- Le bateau doit renter au port

- Passer sous la douche fraiche durant 10 mn

- Prendre sa température [ gui peut éfre supérieure 4 358°,5)




