


Défis régionaux ?

Les Défis Régionaux sont une manifestation proposé dans le cadre du projet fédéral de la Fédération Frangaise
du Sport Adapte.

Il s'agit d'une manifestation multisport ou chaque activité est définie autour de 3 types de défis, tels que définis
par les reglements sportifs généraux de la FFSA :

— «Le défi découverte s'adresse a des personnes qui n'ont jamais pratiquées l'activité. Sans étre sur-
ameénage, ce defi est facile d'acces et doit donner I'envie de découvrir davantage l'activité sans mettre
en difficulté les sportifs.

— Le défi santé s'adresse a des personnes qui ont déja pratiqué l'activité et qui souhaitent pratiquer dans
un objectif de longévité et régularité. L'engagement technique n'est pas nécessairement plus difficile
mais les temps de pratique sont accrus.

- Le défi performance sadresse a des personnes qui recherchent la confrontation a soi pendant une
activité sportive. Une contrainte temporelle ou de points peut étre envisagée mais il n'y aura pas de
classement entre les sportifs. »

La Ligue Bretagne du Sport Adapté a proposé une mission a un volontaire en service civique (Dorian Haguet) afin
de mettre en ceuvre cette manifestation, en collaboration avec 'Equipe Technique Régionale. L'objectif de la
Ligue est de proposer une nouvelle offre régionale axée sur la convivialité.
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Chaque équipe :
- choisit les activités dans lesquelles elle souhaite s'engager
- choisit pour chaque activité la modalité de défis choisie

Les activites, I'hébergement et la restauration auront lieu au Centre d'Hébergement de I'ANAS situé a
Tréveneuc dans les Cotes d'Armor. Les chambres pourront étre partagées entre clubs pour permettre au
maximum de personnes de participer a la rencontre.
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Le programme prévisionnel du week-end est le suivant :
Samedi 18 mai 2019 :

— 11h: accueil des clubs et installation
dans les chambres

— 12h-12h30 : présentation du week-end
— 12h30 - 14h : déjeuner

— 14h-17h: activités sportives

— 17h-17h30 : godter

— 17h30-18h : jeux bretons a disposition
— 19h-20h30 : repas

— 20h30-23h: soirée dansante

Dimanche 19 mai 2019 :

8h30-9n30 : petit-déjeuner
10n-12h30 : activités sportives
12h30-14h : repas

14h-15h : fin des activités sportives
15h-15h30 : cloture du week-end

plaisir !

Tarif : Le colt du week-end est fixé a 100€ par personne tout compris. Pour des raisons d'organisation, il n'y aura

aucune possibilité darrivée ou de départ décalés.

Le nombre de places est limité a 100 personnes. Les inscriptions seront prises dans l'ordre d'arrivée des dossiers

complets.
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Les activités prévues ?

Nombreuses, diversifiées, adaptées, ouvertes aux encadrants, venez les
découvrir !

partage !
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L'ensemble des activités sont présentées, il faudra a l'inscription choisir si [équipe s'engage dans I'activité et quel
défi elle choisit de réaliser.

Sarbathlon :

Invention de la FFSA, cette activité sapparente au biathlon. Elle méle marche/course et tir (a la carabine

laser et a la sarbacane).

Défi découverte

Défi Santé

Défi Performance

En relais,

Faire un tour du parcours balisé
en marchant ou en courant puis
réaliser un tir de carabine laser
allongé.

Refaire un tour du parcours
puis réaliser un tir de
sarbacane assis.

Finir le tour puis passer le relais
a un équipier.

En relais

Faire, a 2 reprises, 1 tour du
parcours balisé en marchant
ou en courant puis réaliser un
tir de carabine laser allongé.

Refaire, a 2 reprises, 1 tour du
parcours puis réaliser un tir de
sarbacane assis.

Finir le tour puis passer le relais
a un équipier.

Le sportif doit toucher au moins
2 cibles par tir. Sil échoue, un
encadrant devra faire un tour
du circuit a pied ou en courant.

En relais,

Faire, a 2 reprises, 1 tour du
parcours balisé puis réaliser un
tir de carabine laser allongé.

Refaire, a 2 reprises, 1 tour du
parcours puis réaliser un tir de
sarbacane assis.

Finir le tour puis passer le relais
a un équipier.

Pour chaque tir, le sportif et/ou
I'encadrant doit annoncer le
nombre de cible qui vont étre
touchées. En cas déchec,
I'encadrant réalise un tour en
courant ou a pied.

Bowling-Ballon :

Cette activité, créée pour 'occasion, reprend le principe du bowling pour faire tomber des quilles, tout en jouant
avec un ballon au pied.

Défi découverte

Défi Santé

Défi Performance

A partir d'une position statique,
tirer dans un ballon de football
pour faire tomber les quilles
installées a une distance de 6 a
8m environ.

Le ballon est renvoyé tant que
toutes les quilles ne sont pas
tombées. La distance de tir
pourra étre raccourcie.

Aprés avoir conduit le ballon
autour dun  slalom en
marchant ou en courant, tirer
dans le ballon pour faire
tomber les quilles installées a
une distance de 6.a 8m environ.

Le slalom est recommencé
jusqu'a ce que toutes les quilles
soient tombées.

En relais

Aprés avoir conduit le ballon
autour d'un slalom en marchant
ou en courant, tirer dans le
ballon pour faire tomber les
quilles installées a une distance
de 6 a 8m environ.

L'équipe se lance un défi en
annangant le nombre de quilles
qui vont tomber apres le
passage en relais de tous les
sportifs.
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- Kayak et pirogues :

Défi découverte

Défi Santé

Défi Performance

Participer a un tour en pirogue
de mer, a partir de la plage

[Sous réserve de sauvnage ou
de certificat de 25m)

Réaliser une distance
annoncée individuellement sur
une machine a pagayer

En kayak individuel, réaliser une
course ou un slalom en fonction
de la météo

[Sous réserve de sauvnage ou
de certificat de 25m)

Activité surprise ouverte aux sportifs et encadrants sous réserve de prét du matériel.

— Music'Basket

Défi découverte

Défi Santé

Défi Performance

Dans une partie du terrain de
basket, les sportifs dribblent
tant qu'il y a de la musique. Dés
que la musique sarréte, il sera
demandé des actions aux
sportifs (ex: arréter de dribler,
tirer au panier, etc)
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actions . toucher le sol,
—echanger de ballon par une
— 1-passe, ne plus bouger, etc)

- Disc-golf

Sourwesl

Défi découverte

Défi Santé

Défi Performance

Faire des échanges de frisbee
(souple ou rigide) avec un
partenaire.

Puis faire des allers-retours sur
le circuit pour viser les plots
avec le frisbee (un coup apres
lautre pour atteinte la cible sur
le principe du golf]

Faire des échanges de frisbee
(souple ou rigide] avec un
partenaire.

Puis faire 4 allers-retours sur le
circuit pour viser les plots avec
le frisbee (un coup aprés l'autre
pour atteinte la cible sur le
principe du golf)

Chaque sportif (et 'encadrant) a
un disque. Le défi est de se
donner un nombre maximum de
coup par équipe afin que
chacun puisse réaliser le
parcours.
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- Rallye-photo

Défi découverte

Défi Santé

Défi Performance

Retrouver 4 photos répartis sur
une zone

Si une photo nest pas
retrouvée, lencadrant pourra
demander un joker (il devra
alors réaliser un gage: imiter
des animaux, chanter une
chanson, etc)

Retrouver 6 photos réparties
sur une zone. Chaque photo
donnera droit a un bout de
puzzle et a un indice pour
retrouver la photo suivante.

Si une photo nest pas
retrouvée, l'encadrant pourra
demander un joker (il devra
alors réaliser un gage : imiter
des animaux, chanter une
chanson, etc)

Retrouver 6 photos réparties
sur une zone. Chague photo
donnera droit @ un indice pour
retrouver la photo suivante et

un indice pour résoudre
[enigme a la fin.
Si une photo nest pas

retrouvée, l'encadrant pourra
demander un joker (il devra
alors réaliser un gage: imiter
des animaux, chanter une
chanson, etc)

— Randonnée

paysages

Défi découverte

Défi Santé

Défi Performance

L'équipe choisit un des circuits
Proposés.

L'équipe réalise un circuit
imposé en portant un
podometre.

L'équipe annonce le circuit et le
temps qu'elle va mettre a
réaliser le circuit.

— Défi photo

Réaliser 5 photos ou vidéos apres avoir tiré au sort un défi pour chacune d'elle (ex : faire une photo sur la
plage, faire une grimace, etc). Toute I'equipe doit étre sur la photo.

Dans la mesure du possible, merci de venir avec un appareil photo ou un smartphone par équipe,
accompagné d'un cable pour permettre aux organisateurs de récupérer les photos concernées.

— - Tchoukball

Défi Performance
Un lanceur par équipe qui
cherche a ce que ses
partenaires rattrapent le ballon
apres rebond sur le trampoline.

Défi découverte Défi Santé

Lancer la balle sur le
trampoline pour viser une zone
et aller chercher la balle pour
pouvoir passer le relaisa son
coequipier

Découvrir l'activité en langant
la balle sur le trampoline pour
viser les zones qui seront

. ) L'‘équipe se lance un défi en
installées.

annongant un nombre (ex : sur
10 lancés, 'équipe la rattrape 7
fois).
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— Parcours du combattant

Défi découverte

Défi Santé

Défi Performance

Faire le parcours
individuellement.

Faire le parcours du
combattant, en portant un
contenant d'eau a vider dans
un seau a l'arrivée.

L'équipe choisira la quantité
qu'elle veut atteindre avant
darréter.

Faire le parcours du
combattant, en portant un
contenant d'eau.

L'équipe choisira la quantité
gu'elle veut atteindre dans un
temps qu'elle choisira.

— Trop D’'La'Balle

Défi découverte

Défi Santé

Défi Performance

Lancer la balle en visant une
Zone : a la main puis avec une
raquette.

Reéaliser un parcours de
motricité avec une balle sur
une raquette de tennis en
marchant et renvoyer la balle
de l'autre coté dans la zone,
puis passer le relais a son co-
équipier.

Réaliser un parcours de
motricité avec une balle sur
une raquette de tennis en
marchant et renvoyer la balle
de l'autre cOté dans la zone,
puis passer le relais a son co-
équipier.

L'équipe choisit le temps qu'il
faudra pour réaliser le défi.

— Défi soirée

Un concours du plus beau déguisement et un concours de chorégraphie seront organisés lors de la soirée

de gala.

Préparez-vous, nous, on a hate d'y etre |

Rencontres |
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FICHE D'INSCRIPTION (1 PAR EQUIPE]

A transmettre & Dorian Haguet : volontaire.lbsa@mail.com

Association :

Nom du responsable :

Mail : @
Portable : / / /
Nom de I'équipe :
i . Dat X Régim
Nom Prénom N° de licence ate de Sexe egime
naissance F/H spécial
Sportifs
Encadrants
participants
aux activités
Autres
encadrants
Les encadrants souhaitant participer aux défis
devront étre munis d'un certificat médical de non-contre-indication.
Activités de l'équipe :
Merci de mettre une croix par défi et activité choisies.
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Défi découverte
Défi santé
Défi performance
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