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CIRCULAIRE 

 
 
 

 
1- CIRCULAIRE FINANCIÈRE 2022-2023 

Période 1er septembre 2022 au 31 août 2023 
Votée en comité directeur du 01/10/2022

 
A- FRAIS DE DÉPLACEMENTS 

Pour tout remboursement, préciser l’objet de la mission (convocation ou lettre de mission), utiliser le formulaire LANA et joindre 
obligatoirement les documents originaux (billets SNCF, tickets de péages, notes d’hôtels et de restaurants). 

A-1. Transport 

Frais kilométriques : 0,28 €/km sans limitation de kilométrage sur la base de calcul du site MAPPY « le plus rapide avec 
péages ». 
Véhicules de location : remboursement du montant de la facture + péages + carburant, sur accord du Président. 
SNCF : billets 2ème classe pour leur montant + frais de parking plafonnés à 70,00 € 

A-2. Hébergement et restauration 

Hôtel + petit-déjeuner : frais réels limités à 80,00 € par nuitée 
Restauration : 18,00 € par repas ou 36,00 € par jour si deux repas 

A-3. Frais communications téléphoniques (CTS et salariés) 

La Ligue met à disposition de chaque salarié un téléphone portable pour lequel elle prend en charge l’abonnement 
mensuel. Ce dispositif est étendu aux CTS. Dans le cas de refus, la Ligue dédommagera ceux qui ne souhaitent pas 
adhérer à ce dispositif à hauteur de 50 % de la facture mensuelle avec un montant ne pouvant excéder 18,00 €, à la 
condition que la prise en charge n’ait pas été faite par une autre structure (Club, Comité, FFA). 

Procédure de règlement des frais de déplacements 
Les notes de frais, établies sur le formulaire type LANA, sont à adresser impérativement dans un délai de trente jours aux 
responsables ci-après désignés pour approbation. 

- Pour les membres des commissions : validation par le/la président(e) de commission 
- Pour les élus et les présidents de commissions : validation par la Secrétaire Générale ou la Secrétaire Générale adjointe 
- Pour les cadres techniques : validation par le Président 
- Pour les membres de l’ETR : validation par la Secrétaire Générale 
- Pour les membres du personnel : validation par la Secrétaire Générale quel que soit le site 

Les notes de frais validées doivent être impérativement transmises au secrétariat du siège de la Ligue (Talence) pour 
enregistrement et suivi, au plus tard deux mois après l’évènement. 
Les notes de frais relatives à un exercice civil doivent être transmises avant le 15 janvier de l’exercice suivant. À DÉFAUT, LA 
DEMANDE NE SERA PAS PRISE EN COMPTE. 
Les notes de frais arrivant directement au service comptable ou au trésorier sans passer par le responsable de la validation ni 
par le secrétariat ne seront pas traitées. 
Dès lors qu’une facture de restauration est fournie, elle devra comporter à son dos la liste des personnes qui ont participé au 
repas. 
En cas de covoiturage, la liste des personnes devra être transmise. 
La colonne Description/Objet devra être renseignée de manière à savoir à quoi correspond la demande.  
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A-4. Véhicules LANA 

Transport des athlètes sur les compétitions : (0,28 €/km + péages) / nombre d’athlètes 
 Facturation adressée aux clubs, détaillant les noms-prénoms des athlètes transportés. 

A-5. Renonciation aux remboursements des frais engagés par les bénévoles 

Les élus et bénévoles ont la possibilité d’obtenir un CERFA, pour déduction fiscale, relatif aux frais qu’ils engagent dans 
l’exercice de leur fonction et dont ils renoncent à la prise en charge par la Ligue et ceci à condition qu’ils n’aient pas fait 
prendre en compte leurs frais par une autre structure (Club, Comité, FFA). 

B- INDEMNISATION DES JURYS 

Base indemnitaire de 10,00 € pour les assistants (ex départementaux), 15,00 € pour les régionaux et 20,00 € pour les fédéraux. 
Les jeunes juges, en fonction de leur assiduité, recevront une récompense (par ex. carte cadeaux) lors d’une cérémonie de 
récompenses. 
Cette indemnité étant réduite de 50 % pour les compétitions programmées sur une ½ journée. 
Chaque juge recevra un formulaire sur lequel figureront les compétitions où sa présence a été enregistrée, qu’il devra retourner 
au service comptable après l’avoir complété en ce qui concerne la demande ou non de paiement de son indemnité. 

C- AIDE À L’ORGANISATION 

Forfait restauration pour les championnats LANA (Interclubs compris) par juge présent, sur facturation à la Ligue du club 
organisateur ou du Comité Départemental en charge de la buvette. 

Pique-nique (2 sandwiches, 1 dessert, 1 boisson, 1 café) :  4,50 € 
Repas complet (1 entrée, 1 plat, 1 dessert, 1 boisson, 1 café)   8,00 € 

D- POSTE DE SECOURS ET PERSONNEL MÉDICAL 

Prise en charge des coûts sur devis accepté par la LANA pour les « cross » (¼ et ½ finales). 
Pour les compétitions « piste », la présence de secouristes n’est pas nécessaire. 

E- FORMATIONS 

Aucune prise en charge des frais de déplacement pour les formations par la LANA. 
Exception pour les formations de formateurs : les frais de déplacements sont pris en charge dans la limite de l’article A-1 et les 
frais d’hébergement et de restauration dans la limite de l’article A-2. 

F- ASSEMBLÉES GÉNÉRALES 

Pénalités : 50,00 € + 1,00 € par licencié du club pour absence ou non-représentation 

G- INDEMNITÉS ENCADREMENT PRESTATION ATHLÉ SANTÉ 

o Salarié mis à disposition par un Club ou Comité : coût salarial 
o Salarié mis à disposition par un regroupement employeur : tarif horaire classe 4 de la CCNS 

H- INDEMNITÉS ENCADREMENT DE STAGE 

Paiement de 3 heures 30 de salaire au tarif classe 4 de la CCNS par ½ journée pour les titulaires d’une carte professionnelle. 
Paiement de 3 heures 30 de salaire au tarif classe 1 de la CCNS par ½ journée pour les non titulaires d’une carte professionnelle 
si fourniture d’un extrait de casier judiciaire. 
Indemnité complémentaire Directeur de stage : 300,00 € brut. Cette indemnité ne concerne pas les salariés de la Ligue et les 
salariés mis à disposition de la Ligue par convention. 
En l’absence de carte pro et d’extrait de casier judiciaire, il ne sera pas possible d’encadrer un stage sportif. 

I- ABSENCE D’OFFICIELS CHAMPIONNATS RÉGIONAUX (SALLE ET PISTE) HORS INTERCLUBS 
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Un quota de juges en fonction du nombre d’athlètes engagés doit être respecté. Le quota sera mentionné dans les différents 
carnets des compétitions. 

En cas de non-respect, une pénalité de 150,00 € par officiel manquant sera appliquée. 
Les clubs qui présentent des juges en formation et qui seront validés « niveau 2 » avant le 31 juillet auront leurs juges intégrés 
dans les quotas pour le calcul des pénalités. 

J- ABSENCE D’ATHLÈTE ENGAGÉ PAR LE CLUB 

En cas d’absence d’un athlète engagé (sous réserve de fourniture à la CSO Régionale d’un certificat médical dans les 
huit jours suivants la date de la compétition), une pénalité de 20,00 € par athlète et par épreuve sera appliquée. 

K- ENGAGEMENT SUR PLACE D’ATHLÈTE QUALIFIÉ MAIS NON CONFIRMÉ PAR SON CLUB OU 
ENGAGEMENT TARDIF 

Dans ce cas, une pénalité de 30,00 € par athlète sera appliquée. 

L- ENGAGEMENT ATHLÈTE HORS LIGUE ET HORS CNE 

Dans ce cas un droit d’inscription de 10,00 € par athlète sera demandé, l’engagement devant préalablement être accepté 
par la CSOR. 

M- INSCRIPTION ATHLÈTE EN STRUCTURE CRE CNE PE 

SITES DE LIMOGES, POITIERS ET TALENCE 
STRUCTURE Athlète LANA Athlète hors LANA 
CRE 150,00 € 300,00 € 
CNE 300,00 € 800,00 € 
PE 300,00 € 800,00 € 

 
 

 
 



COMMISSION REGIONALE DES 
JEUNES LANA

BILAN 

PREMIERE PARTIE SAISON 

2021- 2022



Saison 2021/ 2022
BILANS

NOMBREUX ECHECS :
-NOUVELLE EQUIPE CRJ /MANQUE DE COMPETENCES

-PREVISIONS CALENDRIERS EN RETARD

-DESIGNATIONS DES LIEUX DES COMPETITIONS AU DERNIER MOMENT

-PAS DE LIVRETS HIVERNAL ET ESTIVAL/ 

SOLUTIONS POUR 2022/2023
-NOUVELLE ORGANISTION DE LA  CRJ (travail par groupes en visio et pour la première fois 
depuis sa création prévision d’une réunion en présentiel)

-1 ANS DE PLUS 

-RECRUTEMENT DES COMPETENCES ( RAPPEL ANCIENS MEMBRES)



ORGANISATION GROUPES DE TRAVAIL CRJ LANA 2022/2023

GROUPE 1  / RESPONSABLES DES ACTIONS ORGANISATION/ANIMATION DE LA CRJ

V A L E G E A S   A l e x a n d r a

T H O U M A S - G U I  N a t a l i e

I T H U R I A  B e r n a r d

G I R A U D  A n t o i n e

D E V A U X  A l a i n

Coupe LANA U16 et U14

Challenge INTERCOMITES

Livret JEUNES et Communication

Relations scolaires, accompagnement des CDA, actions fédérales

Calendrier estival et hivernal

GROUPE 2  / RESPONSABLES DES ACTIONS Lien COT, CSOR et CRJ / CHAMPIONNATS

G O U G U E T  A l a i n

C O M M E R E  P h i l i p p e

R O U S S E T  D i d i e r

C A R T R Y  E s t e l l e

T H O U M A S - G U I  N a t a l i e

D E V A U X  A l a i n

Inscriptions compétitions SIFFA

Règlement compétition

Composition jury 

Certification et programmation examens Jeunes Juges

Horaires compétitions

Repêchages, qualifiables, qualifiés

Calendrier estival et hivernal

GROUPE 3 /  RESPONSABLES DES ACTIONS ACTIONS TECHNIQUES ET DEVELOPPEMENT

L E  B O U D E C  J u l i e n

C A R T R Y  E s t e l l e

M I C H A U D  J é r é m y

G I R A U D  A n t o i n e

V A L E G E A S  A l e x a n d r a

D A V I D  R o m a i n

D E V A U X  A l a i n

J O L L I T  J O E L

Stages été, hiver, 

Sélection coupe de France

Equipe ETR et entraineurs compagnonnage

Sélection cross, accompagnement, récompenses

GROUPE 4 /  RESPONSABLES DES ACTIONS ACTIONS

D E V A U X  A l a i n

J O L L I T  J o ë l

G U I L L E T  B e n o i s t

Finances de la commission

Logistique compétitions et stages

RECHERCHE MEMBRES 
COMPETENTS



TRAVAUX DES COMMISSIONS 
A VENIR ET EN COURS

➢ETABLISSEMENT D’UN LIVRET JEUNES REGIONAL (CALENDRIER EN LIAISON AVEC LA CSO RÉGIONALE, LIEUX 
COMPETITIONS , ENGAGEMENTS ETC….  

➢ EQUIP ‘ATHLE  BE – MI F/M (PERMETTRE PLUS DE COMPETITIONS BE) 

➢REGIONAUX LANA SALLE & PLEIN AIR LIEUX (SUR 1 OU 2 SITES)

➢STAGES REGIONAUX AVRIL ET JUILLET 2023 ( MODE DE DESIGNATION ATHLETES, LIEUX SUR 1 OU 2 SITES)

➢FORMATION DES JEUNES JUGES

URGENT DES PROBLEMES A REGLER

➢MANQUE DE COMPETENCES DES MEMBRES DELA CRJ DANS CERTAINES TACHES

➢ RENFORCER LA COMMISSION REGIONALE JEUNES ( PROFESSIONNALISÉE ?)

➢LES ACTIONS DU GROUPE 2 DOIVENT ÊTRE FAITES PAR DES PROFESSIONNELS OU PAR DU 
PERSONNELS COMPETENTS



LIVRET ESTIVAL JEUNES 2022

COMPETITIONS         /      STAGES DATE LIEU

Finale B LANA EQUIP’ATHLE BE MI 
H/F Zone NORD

DIMANCHE 05 JUIN 2022 MARENNES-17

Finale B LANA EQUIP’ATHLE BE MI 
H/F Zone SUD

DIMANCHE 05 JUIN 2022 VILLENEUVE/LOT-47

PRE REGIONAUX LANA MI Zone 
NORD

SAMEDI 11 JUIN 2022 PARTHENAY-79

PRE REGIONAUX LANA U14 U16
Zone SUD (CDA 40 47 64)

DIMANCHE 12 JUIN 2022 DAX-40

REGIONAUX LANA MINIMES
EPREUVES COMBINEES

SAMEDI 11 JUIN 2022 BRIVE-19

REGIONAUX LANA INDIVIDUELS 
MINIMES

DIMANCHE 25 JUIN 2022 SAINT JEAN DE LUZ-64

POINTES d’OR FINALE B U14 U16 SAMEDI 09 JUILLET 2022 POITIERS-86

COUPE DE FRANCE DES LIGUES 
MINIMES

DIMANCHE 14 JUILLET 2022 ANGERS-49

STAGE MINIMES AVRIL 2022 JEUDI 21 au DIMANCHE 24 
AVRIL 2022

CREPS de POITIERS-86

STAGE HORIZON U16 DIMANCHE 10 au 13 JUILLET 
2022

CREPS de POITIERS-86



PARTICIPATION PRE CHAMPIONNATS DE ZONE / CHAMPIONNATS REGIONAUX LANA

CROSS
¼ FINALE Zone NORD   30/01 COGNAC MIF 72  MIM 64 /  848

¼ FINALE Zone SUD 30/01 OLORON STE MARIE MIF 87  MIM 69 /  856
½ Finale Championnats de France 20/02 BRESSUIRE

MIF 102  MIM 100 / 1007
¼ F SALLE 
 INAL Zone NORD 30/01 COGNAC MIF 72  

MIMREGIONAUX LANA MI 13/02 BORDEAUX 430
 FIN Zone SUD 30/01 OLORON ST MIM 69   /     

8PISTE

REGIONAUX LAN MI 25/06 ST JEAN DE LUZ 622

 ½ Finale Championnats de France 20/02 BRESSUIRE
MIF 102  MIM 100 / 1007

REGIONAUX LANA MI 13/02 BORDEAUX
430

PARTICIPATION AUX STAGES REGIONAUX  LANA

AVRIL 2022 – 21 AU 24 CREPS DE POITIERS
 34 présents sur 51 conviés MIF 19 / MIM 15
 4

JUILLET 2022  - 10 AU 13 CREPS DE POITIERS
 50 présents dont 46 « STANDARD » ATHLE 2028 28 MIM / 18 MIM dont 

46 « STANDARD » ATHLE 2028 28 MIM / 18 MIM



SELECTIONS REGIONALES LANA 2022

 COUPE DE FRANCE DES LIGUES MINIMES DE CROSS-COUNTRY
⧫ LES MUREAUX (78) 13 MARS 2022

  CLASSEMENT MIXTE  7ÈME 480pts E  7ÈME

480pts
 MIF 5ÈME 204pts

MIM 7ÈME 275pts

 COUPE DE FRANCE DES LIGUES MINIMES ATHLETISME ESTIVAL
⧫ ANGERS (49) 14 JUILLET 2022

CLASSEMENT MIXTE  1ER
408ptsT MIXTE  1ER

408pts

 MIF 2ÈME 210pts
 MIM 4ÈME 166pts

 ☺ Délégation accompagnée de 2 Jeunes Juges Fédéraux, 

apportant 16 pts chacun,

Ce qui contribue également à la VICTOIRE finale de l’Equipe 

Mixte LANA MINIMES 



REUNIONS DE TRAVAIL CRJ LANA 2022

•  Visioconférence le Mercredi 02 Février 
•  Visioconférence le Mardi 10 Mai 
•  Visioconférence le Jeudi 19 Mai {Groupe 3}

Préparation stage national décentralisé Horizon U16

•  Visioconférence le Lundi 27 Juin {Groupe 3}
Liste athlètes invités stage Horizon U16, complément ATHLE 2028 

Sélection Equipes MINIMES F/G Coupe de France des Ligues

RENTREE SEPTEMBRE 2022

 Visioconférence Elaboration Calendrier Hivernal JEUNES

{Groupes 1- 2}   Travail par groupes en visio en septembre

PROCHAIN RENDEZ-VOUS 

REUNION PLENIERE CRJ 29 OCTOBRE ANGOULEME
LANA, 29 Octobre



OBJECTIFS SPORTIFS / PROJETS CR JEUNES LANA 2023

 RECONDUCTION OPERATIONS FEDERALES

 COUPE DE FRANCE DES LIGUES MINIMES CROSS-

COUNTRY, CARHAIX MARS  2023

 COUPE DE FRANCE DES LIGUES MINIMES 

ATHLETISME ESTIVAL, 14 JUILLET 2023

(LIEU À FIXER)



Bilan Formations LANA Janvier/Juillet 2022  

 

Domaine Encadrement Sportif  

Niveau 2 :  

- Initiateur Forme Santé : 1 session sur Talence (5  modules) en février 5 participants 

Niveau 3 : 

- Entraineur forme santé : 1 session sur Talence en Avril (5 modules ): 12 participants 

- Entraineur Running : 1 session au CREPS de Poitiers ( 3 modules ) : 15 participants 

Niveau 4 :  

- Forme santé 2 modules ( sport sur ordonnance et « coordonner et sécuriser en espaces 

variés » ) à Talence en Mai : 15 participants  

 

Nouveau Module 317 : Former les jeunes en trail, running et demi-fond, marche à Saint Jean de 

Luz : grand succès avec 20 participants, module complet. 

 

Calendrier 2022-2023 en ligne et à utiliser à l’aide de 

l’application formation à l’aide du QR code : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Domaine Jurys : 

37 modules Jurys organisés sur cette période 

Module 321 « le site FFA » en visio : 2 participants 

Modules 205 et 253 « photo arrivée » à Saint André de Cubzac : 2 participants 

Modules chefs juges photo arrivée à St André de Cubzac : 2 participants 

 2 Modules « mise à jour des connaissances du running » : à Lacq 6 participants et à Saint Yrieix 6 

participants 

Module assistant Sauts et Module assistant Lancers à Cenon : 7 lancers et 5 sauts 

Modules juge photo arrivée à Anglet  

Module 1 responsabilité et éthique à Angoulême (5), Saintes, Cenon (18), Poitiers (13) 

Module 2 se situer sr un stade à Angoulême (4), Poitiers (9), Cenon (6), Bayonne (12) 

Module 246 : découverte secrétariat informatique à Begles : 2 participants 

Module 194 : Découverte photo arrivée à Saint Jean de Luz : 5 participants 

Module 183 assistant course et sauts à Angoulême : 4 et 6 participants 

Module 321 « le site FFA » à Pau : 15 participants 

Module 211 : Starter running à Pau : 19 participants 

Modules Assistants et Juge Lancers et sauts à Smarves :  10 participants 

3 Modules prise de responsabilité du jeune juge  à Cognac x2 et Niort 

Module 221 : Lecture photo d’arrivée à Bruges : 2 participants 

Module Posture Chef Juge à Bayonne : 9 participants 

Modules 216 218, mesurage des parcours running à Pessac : 11 participants 

Module 212 : Juge course sur route à Pessac : 16 participants 

 

A noter : L’implication importante de Patrick Marquise sur l’ensemble des modules des Juges courses 

sur route qui regroupaient beaucoup de candidats. 

 

Bilan :  

Les responsables de comités en place ont compris le fonctionnement et sont en mesure d’organiser 

et mettre en place les modules du Domaine Jury.  

Certains Comités sont en mesure également de traiter de A à Z l’organisation des modules assistants 

et Jeunes Juges départementaux. 

Il sera intéressant d’avoir un référent par comité pour l’organisation des modules Jurys car cela 

facilite grandement leur mise en place. 

 



Diplômes validés saison 2021-2022: 

43 juges  

24 Assistants  

1 chef juge course 

2 chefs juges photo d’arrivée 

1 chef juge lancers 

6 Jeunes juges fédéraux validés en Juges 

 

Domaine Direction : 

Module 98 « fonctionnement associatif » à Rochefort réalisé par Eric Raul : 11 participants 
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Un quota de juges en fonction du nombre d’athlètes engagés doit être respecté. Le quota sera mentionné dans les différents 
carnets des compétitions. 

En cas de non-respect, une pénalité de 150,00 € par officiel manquant sera appliquée. 
Ce quota de juges et pénalités ne s’appliquera pas si un autre système de constitution anticipée des jurys est mis en place. 

J- ABSENCE D’ATHLÈTE ENGAGÉ PAR LE CLUB 

En cas d’absence d’un athlète engagé (sous réserve de fourniture à la CSO Régionale d’un certificat médical dans les 
huit jours suivants la date de la compétition), une pénalité de 20 € par athlète et par épreuve sera appliquée. 

K- ENGAGEMENT SUR PLACE D’ATHLÈTE QUALIFIÉ MAIS NON CONFIRMÉ PAR SON CLUB OU ENGAGEMENT TARDIF 

Dans ce cas, une pénalité de 30 € par athlète sera appliquée. 

L- ENGAGEMENT ATHLÈTE HORS LIGUE ET HORS CNE 

Dans ce cas un droit d’inscription de 10 € par athlète sera demandé, l’engagement devant préalablement être accepté par 
la CSOR. 

M- INSCRIPTION ATHLÈTE EN STRUCTURE CRE CNE PE 

SITES DE LIMOGES, POITIERS ET TALENCE 
STRUCTURE Athlète LANA Athlète hors LANA 
CRE 150,00 € 300,00 € 
CNE 300,00 € 800,00 € 
PE 300,00 € 800,00 € 

 
 

 
 



Compétitions Nationales 

et Internationales
Compétitions Régionales Pré Régionaux Zone Nord Pré Régionaux Zone Sud

Di 31

26-27 

Nov

Pré Régionaux Zone Sud EC 

Bordeaux Lac

27-nov Pentathlon Master à Bordeaux 

Lac

Sa 10 Relais Cross Régionaux Bègles

Di 11 Cross de Bègles 

Sa 10 

Di 11

Pré Régionaux Zone Nord EC 

Poitiers

Sa 14 

Pré Régionaux salle Poitiers 

Hors Anneau

Pré Régionaux Salle Bordeaux 

Hors Anneau

Di 15

SA 21

Pré Régionaux Zone Nord 

Minimes en Salle Poitiers

Sa 21 

Di 22

Régionaux EC en Salle + 

Marche Bordeaux 

DI 22 Pré Régionaux Lancer Long Pré Régionaux Lancer Long 

DI 29 1/4 De Finale Cross Ruelle

1/4 de Finale Cross St Andre 

de Cubzac

DI 29

Régionaux ELITE en Salle 

Bordeaux 

SA 4    

DI 5

SA 11

Régionaux CA/JU en Salle 

Bordeaux 

DI 12
Régionaux Lancer Long Pré Régionaux Zone Sud Hors 

33 Minime Bordeaux Lac

Sa 11 

Di 12

Championnat de France 

Espoir/Nationaux en Salle 

Miramas

Sa 11 

Di 12

Championnat de France 

EC/Marche en Salle

Sa 18 

Di 19

Championnat de France Elite 

en Salle Aubière

Février 

Octobre

Novembre

Décembre 

Janvier 

Pré Régionaux salle Bordeaux Anneaux



Di  19
Régionaux Masters Bordeaux 

Di 19

Régionaux Cross St Jean de 

Luz

Sa 25 

Di 26

Championnat de France  

CA/JU Lyon

Sa 25 

Di 26

Championnat de France 

Lancer Long+ Poids 

CA/JU/ES/NAT

DI 26

Régionaux en salle Minimes 

Bordeaux

Sa 5     INTERCOMITE Minimes

Ve 10 

Sa 11 

Di 12

Championnat de France de 

Cross Carhaix 

Sa 19  

Di 10

Sa 23 

Di 24

30 

avril 

1er 

Mai

Pré Régionaux EC + Marche Pré Régionaux EC + Marche

Sa 6     

Di 7 
Interclubs 1er Tour

Sa 13 

Di 14

Sa 20 Interclubs 2ème Tour N2 B

Di 21 Interclubs 2ème Tour N1 Interclubs 2ème Tour N2 A

Sa 27

Sa 3 Di 4

REGIONAUX EC + 

Marche

Sa 3

Me 7

Sa 10

 Di 11
Pré Régionaux CJES 1/2 J1 

Programme

Pré Régionaux CJES 1/2 J1 

Programme

Me 15

Mars 

Avril

Mai

Juin



Sa 17

Di 18
Pré Régionaux CJES 1/2 J2 

Programme

Pré Régionaux CJES 1/2 J2 

Programme

Ve 23

Sa 24

Sa 24 

Di 25
Championnat de France EC

Sa 1   

Di 2
Championnat de France U23 Championnat Régional CJES

Sa 8

Sa 8     

Di 9
Pointes d'or National

Ve 14 

Sa 15 

Di 16

Championnat de France CA/JU 

Sa 22 

Di 23
Open de France 

Sa 29 

Di 30

Championnat de France Elite 

Albi

Juillet
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Championnats Pré-Régional en Salle 

SAMEDI 14 ET DIMANCHE 15 Janvier 2023 

1 - Présentation de l'épreuve :  

Cette compétition pré-régionale se déroule sur 2 organisations distinctes pour les épreuves 
hors anneau: 

Les épreuves anneaux à partir du 200m auront lieu à Bordeaux Lac le Dimanche 15 janvier. 
- La zone Nord concerne les comites : 16-17-19-23-24-86-87  
- la zone Sud concerne les comités : 33-40-47-64 

2 - Conditions de participation pour les athlètes CA JU ES SE de la Ligue 
LANA. 

• Date de réalisation des performances : Entre le 1er Novembre 2022 et le 8 janvier 
2023 (Voir Quota page 8). 

• Parution de la liste des qualifiables le 9 janvier.  
• Confirmation d'engagements en ligne sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 

11 janvier 23h59. 
• Parution de la liste des engagés : Jeudi 12 janvier.  

Demande de repêchage à compléter au plus tard le 9 janvier 22h : Formulaire en ligne (lien 
sur le site de la Ligue LANA). Les repêchages seront validés par la CSOR (faire partie au 
minimum du top 8 de sa Zone dans la discipline demandée sur l’Eté 2022) 

3 - Conditions de participation pour les athlètes HORS LIGUE.  

• Avoir réalisé, dans une compétition officielle enregistrée sur SIFFA les performances 
plancher d’engagement des Championnats régionaux LANA (Voir Quota page 14).  

Demande d’engagement en ligne à compléter au plus tard le 9 janvier 22h : Acquitter sur 
place le jour de la compétition un droit de participation de 10 € par athlète (à l’ordre de la 
LANA).  

4 – Informations complémentaires.  

• Engagements en ligne du jury sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 11 
janvier 23h59 en respectant les quotas indiqués dans ce livret (pages 7 et 8).  

• Les permutations entre zones ne seront pas acceptées sauf dérogation pour les 
étudiants résidant dans une autre zone.  

• Les horaires prévisionnels seront consultables sur le site de la Ligue LANA. Les 
horaires définitifs seront mis en ligne sur ce site le jeudi précèdent la compétition 
(après clôture des engagements).  
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Championnats Régionaux EPREUVES COMBINEES et Marche 
en Salle 

SAMEDI 21 ET DIMANCHE 22 Janvier 2023 

1 - Présentation de l'épreuve :  

Championnats régionaux LANA: Pentathlon CAF JUF ESF SEF, Heptathlon CAM JUM ESM 
SEM, 3000m marche CAF JUF ESF SEF et 5000m marche CAM JUM ESM SEM. 

2 - Conditions de participation pour les athlètes CA JU ES SE de la Ligue 
LANA. 

• Date de réalisation des performances : Entre le 1er novembre 2022 et le 15 janvier 
2022 (Voir Quota page 9). 

• Parution de la liste des qualifiables le 16 janvier.  
• Confirmation d'engagements en ligne sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 

19 janvier 23h59.  
• Parution de la liste des engagés : Jeudi 19 Janvier.  

Demande de repêchage à compléter au plus tard le 16 janvier 22h : Formulaire en ligne (lien 
sur le site de la Ligue LANA). Les repêchages seront validés par la CSOR (faire partie au 
minimum du top 8 de la ligue dans la discipline demandée sur l’Eté 2022) 

3 - Conditions de participation pour les athlètes HORS LIGUE.  

• Avoir réalisé, dans une compétition officielle enregistrée sur SIFFA les performances 
plancher d’engagement Hors Ligue (Voir Quota page 14). 

Demande d’engagement en ligne à compléter au plus tard le 16 janvier 2022 22h : Acquitter 
sur place le jour de la compétition un droit de participation de 10 € par athlète (à l’ordre de 
la LANA).  

4 – Informations complémentaires.  

• Engagements en ligne du jury sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 18 
janvier 23h59 en respectant les quotas indiqués dans ce livret (pages 7 et 8).  

• Les permutations entre zones ne seront pas acceptées sauf dérogation pour les 
étudiants résidant dans une autre zone.  

• Les horaires prévisionnels seront consultables sur le site de la Ligue LANA. Les 
horaires définitifs seront mis en ligne sur ce site le jeudi précèdent la compétition 
(après clôture des engagements).  
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Championnat Régionaux en Salle ELITE 

Dimanche 29 janvier 2023 

1 - Présentation de l'épreuve :  

Ce Championnat concerne les catégories à partir de Cadets.  

2 - Conditions de participation pour les athlètes ES SE de la Ligue LANA. 

• Date de réalisation des performances : Entre le 1er Novembre 2022 et le 22 janvier 
2023 (Voir Quota page 10). 

• Parution de la liste des qualifiables le 23 janvier. 
• Confirmation d'engagements en ligne sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 

25 janvier 23h59. 

• Parution de la liste des engagés : Jeudi 26 Janvier. 

Demande de repêchage à compléter au plus tard le 23 janvier 22h: Formulaire en ligne (lien 
sur le site de la ligue). Les repêchages seront validés par la CSOR (faire partie au minimum du 
top 8 de sa Zone dans la discipline demandée sur l’Eté 2022) 

3 - Conditions de participation pour les athlètes HORS LIGUE.  

• Avoir réalisé, dans une compétition officielle enregistrée sur SIFFA les performances 
plancher d’engagement Hors Ligue (Voir page 13). 

Demande d’engagement en ligne à compléter au plus tard le 23 janvier 2022 22h : Acquitter 
sur place le jour de la compétition un droit de participation de 10 € par athlète (à l’ordre de 
la LANA). 
 

4 – Informations complémentaires.  

• Engagements en ligne du jury sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 25 
janvier 23h59 en respectant les quotas indiqués dans ce livret (pages 7 et 8).  

• Les permutations entre zones ne seront pas acceptées sauf dérogation pour les 
étudiants résidant dans une autre zone.  

• Les horaires prévisionnels seront consultables sur le site LANA. Les horaires définitifs 
seront mis en ligne sur ce site le jeudi précèdent la compétition (après clôture des 
engagements).  
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Championnat Régionaux en Salle CA/JU 

Samedi 11 Février 2022 

1 - Présentation de l'épreuve :  

Ce Championnat est réservé aux catégories Cadets et Juniors.  

2 - Conditions de participation pour les athlètes CA JU de la Ligue LANA. 

• Date de réalisation des performances : Entre le 1er Novembre 2022 et le 5 février 
2022 (Voir Quota page 11) 

• Parution de la liste des qualifiables le 6 février 
• Confirmation d'engagements en ligne sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 

8 février 23h59.  
• Parution de la liste des engagés : Jeudi 9 février.  

Demande de repêchage à compléter au plus tard le 6 février 22h: Formulaire en ligne (lien 
sur le site de la ligue). Les repêchages seront validés par la CSOR (faire partie au minimum du 
top 8 de sa Zone dans la discipline demandée sur l’Eté 2022) 

3 - Conditions de participation pour les athlètes HORS LIGUE. 

• Avoir réalisé, dans une compétition officielle enregistrée sur SIFFA les performances 
plancher d’engagement Hors Ligue (Voir page 13). 

 
Demande d’engagement en ligne à compléter au plus tard le 6  février 2023 22h : Acquitter 
sur place le jour de la compétition un droit de participation de 10 € par athlète (à l’ordre de 
la LANA). 
 

4 – Informations complémentaires. 

• Engagements en ligne du jury sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 8 février 
23h59 en respectant les quotas indiqués dans ce livret (pages 7 et 8).  

• Les permutations entre zones ne seront pas acceptées sauf dérogation pour les 
étudiants résidant dans une autre zone.  

• Les horaires prévisionnels seront consultables sur le site LANA. Les horaires définitifs 
seront mis en ligne sur ce site le jeudi précèdent la compétition (après clôture des 
engagements).  
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Championnat Pré-Régional Lancer Long 

Dimanche 22 janvier  

1 - Présentation de l'épreuve : 

Cette compétition pré-régionale se déroule sur 2 organisations distinctes. 

2 - Conditions de participation pour les athlètes CA JU ES SE de la Ligue 
LANA. 

• Date de réalisation des performances : Entre le 1er Novembre 2022 et le 15 janvier 
2023 (Voir Quota page 12). 

• Parution de la liste des qualifiables le 16 janvier.  
• Confirmation d'engagements en ligne sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 

18 janvier 23h59.   
• Parution de la liste des engagés : Jeudi 19 janvier.  

Demande de repêchage à compléter au plus tard le 16 janvier 22h: Formulaire en ligne (lien 
sur le site de la ligue). Les repêchages seront validés par la CSOR (faire partie au minimum du 
top 8 de sa Zone dans la discipline demandée sur l’Eté 2022). 

3 - Conditions de participation pour les athlètes HORS LIGUE  

• Avoir réalisé, dans une compétition officielle enregistrée sur SIFFA les performances 
plancher d’engagement Hors Ligue (Voir page 13). 

 
Demande d’engagement en ligne à compléter au plus tard le 16 janvier 2022 22h : Acquitter 
sur place le jour de la compétition un droit de participation de 10 € par athlète (à l’ordre de 
la LANA). 
 

4 – Informations complémentaires  

• Engagements en ligne du jury sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 18 
janvier 23h59 en respectant les quotas indiqués dans ce livret (page 7).  

• Les permutations entre zones ne seront pas acceptées sauf dérogation pour les 
étudiants résidant dans une autre zone.  

• Les horaires prévisionnels seront consultables sur le site LANA. Les horaires définitifs 
seront mis en ligne sur ce site le jeudi précèdent la compétition (après clôture des 
engagements).  
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Championnat Régionaux Lancer Long 

Dimanche 12 Février 

1 - Présentation de l'épreuve :  

Ce Championnat est réservé aux catégories Cadets et Juniors.  

2 - Conditions de participation pour les athlètes CA JU ES SE de la ligue 
LANA 

• Date de réalisation des performances : Entre le 1er novembre 2021 et le 2023 (Voir 
Quota page 12). 

• Parution de la liste des qualifiables le 6 février.  
• Confirmation d'engagements en ligne sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 

8 février 23h59. 
• Parution de la liste des engagés : Jeudi 9 février. 

Demande de repêchage à compléter au plus tard le 6 février 22h : Formulaire en ligne (lien 
sur le site de la ligue). Les repêchages seront validés par la CSOR (faire partie au minimum du 
top 8 de sa Zone dans la discipline demandée sur l’Eté 2022).  

3 - Conditions de participation pour les athlètes HORS LIGUE  

• Avoir réalisé, dans une compétition officielle enregistrée sur SIFFA les performances 
plancher d’engagement Hors Ligue (Voir page 13). 

 
Demande d’engagement en ligne à compléter au plus tard le 6 février 2022 12h : Acquitter 
sur place le jour de la compétition un droit de participation de 10 € par athlète (à l’ordre de 
la LANA). 
 

4 – Informations complémentaires  

• Engagements en ligne du jury sur le site de la Ligue LANA avant le mercredi 8 février 
23h59 en respectant les quotas indiqués dans ce livret (page 7).  

• Les permutations entre zones ne seront pas acceptées sauf dérogation pour les 
étudiants résidant dans une autre zone.  

• Les horaires prévisionnels seront consultables sur le site LANA. Les horaires définitifs 
seront mis en ligne sur ce site le jeudi précèdent la compétition (après clôture des 
engagements).  
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QUOTAS JURY  
 

Chaque club doit engager son jury en fonction du nombre d’athlètes inscrits :  

L'inscription des jurys est obligatoire sur le site de la Ligue LANA avant 23h59, le mercredi 
précédant la compétition.  

Attention : Les juges s'inscrivant sur place ne seront pas assurés de bénéficier de la 
restauration  

Compte pour les quotas : Juge Niveau 2 et Jeune Juge Régionaux.   

Pénalité pour les assistants sera supprimé s’il obtient le niveau 2 avant le 31 juillet. 

Le directeur de réunion pourra être amené à changer les affectations des juges pour le bon 
fonctionnement de la compétition. 

Une pénalité de 150 euros sera demandée au club par juge manquant. 

• Compétitions d’Épreuves Combinées :  

- 1 à 2 athlètes : 1 officiel 
- De 3 à 5 athlètes : 2 officiels 

- De 6 à 9 athlètes : 3 officiels 

- De 9 à 15 athlètes : 4 officiels 

- 15 athlètes et + : 5 officiels 

• Compétitions d'épreuves individuelles :  

- De 3 à 5 athlètes : 1 officiel 
- De 6 à 10 athlètes: 2 officiels 
- De 11 à 15 athlètes : 3 officiels 
- De 16 à 20 athlètes : 4 officiels 
- De 20 à 35 athlètes : 5 officiels 
- 36 athlètes et + : 6 officiels 

• Compétitions de Lancers hivernaux :  

- 1 à 3 athlètes : 1 officiel 
- De 4 à 6 athlètes : 2 officiels 

- De 7 athlètes à 9 athlètes : 3 officiels 

- De 10 athlètes à 12 athlètes : 4 officiels 

- 13 athlètes et plus : 5 officiels 
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QUOTAS 

Championnat Pré-Régional en Salle 
SAMEDI 14 ET DIMANCHE 15 Janvier 2023 

 

Féminin  
CAF JUF ESV F 

  QUOTAS   QUOTAS   QUOTAS 

60m 36 60m 36 60m 36 

200m 24 200m 16 200m 24 

400m   400m 12 400m 24 

800m   800m 12 800m 16 

1500m   1500m   1500m 12 

3000m   3000m   3000m 12 

60m haies 24 60m haies 24 60m haies 24 

HAUTEUR 16 HAUTEUR 12 HAUTEUR 12 

PERCHE 16 PERCHE 12 PERCHE 12 

LONGUEUR 16 LONGUEUR 12 LONGUEUR 12 

TRIPLE-SAUT 16 TRIPLE-SAUT 12 TRIPLE-SAUT 12 

POIDS 16 POIDS 12 POIDS 12 

      

Masculin  
CAM JUM ESV M 

  QUOTAS   QUOTAS   QUOTAS 

60m 36 60m 36 60m 36 

200m 24 200m 24 200m 24 

400m   400m 24 400m 24 

800m   800m 12 800m 16 

1500m   1500m   1500m 16 

3000m   3000m   3000m 12 

60m haies 24 60m haies 24 60m haies 24 

HAUTEUR 16 HAUTEUR 12 HAUTEUR 12 

PERCHE 16 PERCHE 12 PERCHE 12 

LONGUEUR 16 LONGUEUR 12 LONGUEUR 12 

TRIPLE-SAUT 16 TRIPLE-SAUT 12 TRIPLE-SAUT 12 

POIDS 16 POIDS 12 POIDS 12 
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QUOTAS 

Championnats Régionaux EPREUVES COMBINEES et Marche 
en Salle 

SAMEDI 21 ET DIMANCHE 22 Janvier 2023 

 

Féminin 
  CAF JUF ESV F 

PENTATHLON 16 12 12 

3000M MARCHE  Engagements libres  Engagements libres  Engagements libres  

 

Masculin 

  CAM JUM ESV M 

HEPTATHLON 16 12 12 

5000M MARCHE  Engagements libres  Engagements libres  Engagements libres  
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QUOTAS 

Championnats Régionaux en Salle ELITE 

Dimanche 29 janvier 2023 

 

Féminin 

  QUOTAS 

60m 36 

200m 24 

400m 24 

800m 16 

1500m 12 

3000m 12 

60m haies 76cm 12 

60m haies 84cm 24 

HAUTEUR 12 

PERCHE 12 

LONGUEUR 12 

TRIPLE-SAUT 12 

POIDS 3kg 8 

Poids 4kg 16 

PENTATHLON 12 

  

  

Masculin 

  QUOTAS 

60m 36 

200m 24 

400m 24 

800m 16 

1500m 16 

3000m 12 

60m haies 91cm 12 

60m haies 99cm 12 

60m Haies 106cm 18 

PERCHE 16 

LONGUEUR 16 

TRIPLE-SAUT 16 

POIDS 5kg 8 

Poids 6g 8 

Poids 7 kg 16 

HEPTATHLON 12 
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QUOTAS 

Championnats Régionaux en Salle CA/JU 

Samedi 11 Février 2022 
 

Féminin  
CAF JUF 

  QUOTAS   QUOTAS 

60m 36 60m 36 

200m 24 200m 16 

400m   400m 12 

800m   800m 12 

1500m   1500m   

3000m   3000m   

60m haies 24 60m haies 24 

HAUTEUR 16 HAUTEUR 12 

PERCHE 16 PERCHE 12 

LONGUEUR 16 LONGUEUR 12 

TRIPLE-SAUT 16 TRIPLE-SAUT 12 

POIDS 16 POIDS 12 

PENTATHLON 16 PENTATHLON 12 

    

Masculin  
CAM JUM 

  QUOTAS   QUOTAS 

60m 36 60m 36 

200m 24 200m 24 

400m   400m 24 

800m   800m 12 

1500m   1500m   

3000m   3000m   

60m haies 24 60m haies 24 

HAUTEUR 16 HAUTEUR 12 

PERCHE 16 PERCHE 12 

LONGUEUR 16 LONGUEUR 16 

TRIPLE-SAUT 16 TRIPLE-SAUT 12 

POIDS 16 POIDS 12 

HEPTATHLON 16 HEPTATHLON 12 
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QUOTAS 

Championnat Pré-Régional Lancer Long 

Dimanche 22 janvier  

  CADETS JUNIORS  ESPOIR/SENIOR 

Javelot  16 12 12 

Disque  16 12 12 

Marteau 16 12 12 
 

 

QUOTAS 

Championnats Régionaux Lancer Long 

Dimanche 12 Février 

 

  CADETS JUNIORS  ESPOIR/SENIOR 

Javelot  16 12 12 

Disque  16 12 12 

Marteau 16 12 12 
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HORS LIGUE 
 

Féminin  
CAF JUF ESV F 

  Perf plancher   Perf plancher   Perf plancher 

60m 8"30 60m 8"20 60m 8"10 

200m 27"20 200m 26"80 200m 26"50 

400m   400m 62"00 400m 60"00 

800m   800m 2'20 800m 2'18 

1500m   1500m   1500m 5'00 

3000m   3000m   3000m 11'00 

60m haies 9"50 60m haies 9"50 60m haies 9"50 

HAUTEUR 1m52 HAUTEUR 1m56 HAUTEUR 1m60 

PERCHE 2m80 PERCHE 3m00 PERCHE 3m20 

LONGUEUR 5m20 LONGUEUR 5m40 LONGUEUR 5m50 

TRIPLE-SAUT 10m80 TRIPLE-SAUT 11m20 TRIPLE-SAUT 11m40 

POIDS 10m00 POIDS 10m00 POIDS 10m50 

PENTATHLON 2800 pts PENTATHLON 3000pts PENTATHLON 3200 pts 

      

Masculin  
CAM JUM ESV M 

  Perf plancher   Perf plancher   Perf plancher 

60m 7"40 60m 7"30 60m 7"20 

200m 23"80 200m 23"40 200m 23"00 

400m   400m 53"00 400m 52"àà 

800m   800m 1'58 800m 1'55 

1500m   1500m   1500m 4'05 

3000m   3000m   3000m 8'45 

60m haies 8'60 60m haies 8'60 60m haies 8'60 

HAUTEUR 1m80 HAUTEUR 1m85 HAUTEUR 1m90 

PERCHE 3m80 PERCHE 4m20 PERCHE 4m60 

LONGUEUR 6m20 LONGUEUR 6m40 LONGUEUR 6m60 

TRIPLE-SAUT 12m80 TRIPLE-SAUT 13m20 TRIPLE-SAUT 13m60 

POIDS 12m00 POIDS 12m00 POIDS 12m00 

HEPTATHLON 3800 pts HEPTATHLON 4000 pts HEPTATHLON 4200  pts 

 

 



Dans le cadre de son partenariat avec INTERSPORT  et la marque CRAFT, 
la LIGUE NOUVELLE AQUITAINE  propose une offre spéciale pour équiper ses athlètes

Pour tout renseignement concernant cette offre, 
veuillez contacter le Service Clubs & Collectivités Intersport par mail :

club.gvv@reseau-intersport.fr

OFFRE RENTREE DES COACHS 
73€ au lieu de 105€ PVC les 3 articles 

Valable jusqu’au 31 décembre 2022 

EVOLVE HOOD JACKET 
Adulte (homme & femme)

55€ PVC

EVOLVE TEE 
Adulte (homme & femme)

25€ PVC

PRACTISE BACKPACK
25€

LA LIGU E D'ATH LÉTISM E N O U VELLE AQ U ITAIN E s 'engage pour les prochaines saisons 
avec CR AFT , marque reconnue internationalement pour sa rigueur et la qualité 

de ses produits, et IN TER SPO R T pour équiper ses athlètes. 
Faites comme elle et profitez de L’O FFR E SPÉCIALE CLU B S LAN A  qu'elle vous propose :

 

Rush SS Tee  
Adulte (homme &  femme) 25 euros

Enfant 20 euros

Rush Shorts / Rush Marathon Shorts
Adulte (homme &  femme) à 35 euros 

Enfant 33 euros (Rush Shorts)

O FFR E PR IN TEM PS DE LA LIGU E -30%
Soit 42€ au lieu de 60€ l'ensemble adulte (homme &  femme)

et 37€ au lieu de 53€ l'ensemble enfant

X

Date de commande entre le 1er avril et le 30 juillet
UN PROJET OU UNE DEMANDE, NOUS SOMMES À VOTRE SERVICE :

Contact Ligue :  Jérémy BATY  au 09 63 24 94 70  ou jeremy.baty@athlelana.fr

Rush Singlet
Adulte (homme &  femme) 25 euros

Enfant 20 euros

LA LIGU E D'ATH LÉTISM E N O U VELLE AQ U ITAIN E s 'engage pour les prochaines saisons 
avec CR AFT , marque reconnue internationalement pour sa rigueur et la qualité 

de ses produits, et IN TER SPO R T pour équiper ses athlètes. 
Faites comme elle et profitez de L’O FFR E SPÉCIALE CLU B S LAN A  qu'elle vous propose :

 

Rush SS Tee  
Adulte (homme &  femme) 25 euros

Enfant 20 euros

Rush Shorts / Rush Marathon Shorts
Adulte (homme &  femme) à 35 euros 

Enfant 33 euros (Rush Shorts)

O FFR E PR IN TEM PS DE LA LIGU E -30%
Soit 42€ au lieu de 60€ l'ensemble adulte (homme &  femme)

et 37€ au lieu de 53€ l'ensemble enfant

X

Date de commande entre le 1er avril et le 30 juillet
UN PROJET OU UNE DEMANDE, NOUS SOMMES À VOTRE SERVICE :

Contact Ligue :  Jérémy BATY  au 09 63 24 94 70  ou jeremy.baty@athlelana.fr

Rush Singlet
Adulte (homme &  femme) 25 euros

Enfant 20 euros



30% DE REMISE SUR TOUTE
LA GAMME DE PRODUITS
DE LA COLLECTION CRAFT
(débardeurs, collants, maillots, produits sublimés...)

+10% DE DOTATION PVC POUR
TOUT ENGAGEMENT D’ACHATS 
ANNUEL DE 5 000 EUROS PVC

CRAFT s’efforce de vous proposer des produits 
techniques permettant l’amélioration des

performances et un confort toujours plus grand
avec des coupes ergonomiques aux meilleurs prix.

CATALOGUE FRANCE TEAMSPORT 2022 :
https://bit.ly/3eIbsAz

Dans le cadre de son partenariat avec INTERSPORT et la marque CRAFT, 
la LIGUE NOUVELLE AQUITAINE

Pour tout renseignement concernant cette offre, 
veuillez contacter le Service Clubs & Collectivités Intersport par mail :

X

club.gvv@reseau-intersport.fr

https://bit.ly/3eIbsAz



