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1. PRINCIPES ET VHAIRS

I SGGS O02YLISGAGAZ2Y &aQl RNB&aasS | dzE 2S8SdzySa | (Kt 8
jdzA yQ2y G LI & fQ2LIRNIdzyAGS RS 22dzSNJ | dz OA«
Etudiant du Québec (RSEQ) rinalusif

La participation des écoles au Défi gfcAlterGo doit se faire dans un contexte de

camaraderie et de saine compétition. Bien que des rencontres a caractére sportif

' YS§ySyd tSa 2SdzySa |GKfsiSa £ a4S RSLI aaSNE
primordial des compétitions.

Le mot clé Respect

La participation des athlétes au volet du sport scolaire doit se faire dans le respect et
RFya fQF OOSLIiltGA2y RSa RAFTFSNBEyOSa RS OKI O
equitable pour tous les jeunes.

Il est primordial de se rappeler que cesipes sont en apprentissage constant
concernant les consignes, les réglements et le respect envers les autres.

[ S 5SFTA &ALRNIUAT ! fGSND2 Sald dzy SOSySYSyid 26
evénement compétitif dans un contexte amical et daigies expériences uniques qui
resteront gravées dans leur mémoire.

[ S LINAYOALS RQSIdzZAGS SYydSNR G2dza Sa
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2. LES SPORTS & LES INSCRIPTIONS

2.1. Les sports
2.1.1. Sports individuels

1. Athlétisme
2. Gymnastique Rythmique
3. Circuit fonctionnel

2.2. Plateforme A Y & ONA LII A 2 Y

Les inscriptions doivent se faire viedlif | G S T 2 NI S. CRaQue ¢tabOssidinedii A 2 y
est responsable de ses inscriptions.

23, a2RIfTAGS RQAYEAONRLIGAZY

Chaque école peut inscrire yh2 Y 0 NB  f &ves pail portRIp& Epreuvese
référer tableaux edessous).

Chaque jeune athlete peut participer amaximum a 3 épreuves individuelles.

{QAf & | dzyS aSdzS AYyaONRLIIAZ2Y LJ2dzNJ dzy S SLINS
de se réinscrire dansne autre épreuve.

{QAf & | dzyS aSdz S AYyaONARLIIA2Yy RIya dzyS RALC
dans la division la plus appropriée a la sienne.

24, CN} A& RQAYAONRLIIAZ2Y

[ QOAYAONALIiA2ya [ ¢2dz2NYySS " ©@23a YINJdzSaH 9ai
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3. CRITEREBBQ! 5aL{{Lhb
[ QN3IS SO I RAQGA&AAZ2Y RSa 2SdzySa FikKfsisSa az
date du ler janvier.

Les athlétes sont divisés en

- Quatres niveaux : primaire et secondaire, adultes et 50 ans+
- Cinq catégories : novice, benjamin, cadetgnile, adultes et 50 ans+

CATEGORIE NIVEAU Q;{g@iﬁgg*
Novice Primaire 5a8ans 2016 a 2019
Benjamin Primaire 94a12ans 2011 a 2015
Cadet Secondaire 13 a 15 ans 2009 a 2011
Juvénile Secondaire 16 a 18 ans 2005 a 2008
Adulte Adulte 194 49 ans 1955 a 2004
50 ans+ 50 ans+ 50 ans+ 1954 et-

*Exception : un participant de 13 ans qui fréquente toujours une institution primaire peut
obtenir une dérogation et ainsi prendre part a la compétition avec ses camarades de
classe).

O«
(0p))
P
&

EnfonctiorRdz Y2 YO NBE RQIUKESGSa AyaONR(Ga RIya
divisions soient prévues.
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4. PREREQUIS & ENGAGEMENTS
41t 2dzNJ £ S& NBLINBAaASyillyidia RQSO2ft Sa
4.1.1 Webinaire (date a venir)

Un représentant de chaque école doit visionner les webina{es direct ou en
NERATFAdZAAZ2Y 0D /S 6SO0AYFANS LINBASYGS f Q2NAHI yA
AlterGo.

Réglement des sports
[ S NBLNBAaASYylUlyld aQsvyegdmarfs dés spomsl ey touabtied NS £ S

information pertinente aux acconggrateurs de son établissement.

5. REGLEMENTS GENERAUX

5.1. Résultats & Remise des médailles

Lesrésultat T FA OA St & LJ2 dzNJ fsddtSgha &pped et serorR @sponibld I A 2 v &
surle site web du Défi sportif AlterGauite a la derniére journée de compétition de La
Tournée A vos marques! Soit le 15 juin 2024.

Les médailles seront acheméies aux gagnants par la poste.

5.2. Retards

5.2.1. Epreuves individelles

LorsdescomP i A G A2y a AYKEGBNRBIzSAIGS RA aflj@zr t ATAS aQAf
RSodzi RS a2y SLINBdzSe® Lf Sad RS tF NBaLkRyal
athlétes soient présents lorsque sa vague est affichée.

5.3. Codevestimentaire en vigueur

La tenue sportive est obligatoire pour chaque participant et est fortement recommandeé
pour les intervenants et accompagnateuk® port du jean est interdit chez les athlétes
sur les surfaces de compétitions.


https://defisportif.com/la-tournee-a-vos-marques/resultats-la-tournee-a-vos-marques/
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Tous les participahd R Qdzy YsYS SGl of Aaésnddlguun RSONI A Sy i
R2a4FNR £t fQSTFFAIAS RS fSdzNJ 2NHI YyAAlF A2y D

5.4. Accompagnateurs

[ S NI dA2 RQI 002 sughémyad diNIdING YA WM YEAY (Y

w 5STAOASYOS AyiuStftSOGdzsSttS Y ™M LRdzNJy | GKE S
w 5STAOASyIpburiahitasi |j dzS

Veuillez prévoir des accompagnateurs masculins et féminins pour les vestiaires.

6. CLASSEMENT & DIVISIONS

6.1. Sans handicap moteur

6.1.1. Division ouverte

Toutes les épreuves possibles sauf le slalom

Concerne les athlétes sans dédiute intellectuelle, peu importe leur limitation
fonctionnelle et ceux avec un profil de Déficience Intellectuelle Légére (DIL). Cette
catégorie inclue les athletes avec déficience auditive, trouble du langage, trouble de
santé mentale et trouble duspe&r RS f QI dziA&ayYSo

| dzOdzyS 1 aadaAaidlkyoOS 6AYyIUSNBSYylyld 2dz 202SG0 yQS
6.1.2. Divisiordéficience intellectuelle moyenne a sévere
Toutes les épreuves possibles sauf le slalom

Concerne les athlétes ayant un profil ou diagnostic diecizéce Intellectuelle Moyenne
a sévereou ayant un TSA avec un fonctionnement de DIMDIS
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Ces athlétes ont la capacité de se déplacer sans aide a la mobilité, mais peuvent
YySOSaaAUSNI dzyS | ARS LI2dzNJ 4 Q2 N®éB.Y G SNI RS I f A
hy SEA3S 1jdz§ t QAYiSNBSy Il yi 1 A484a8 fQl GKEtsG$s
YOQAYUGSNIBASYYS | dzQASNG 30 Hday SR S ANBASHE S oRSS: 20AS/YdLJa = dz
L& GSNXYAYS I O2dzZNAS aSNY | OO=liynhed- 3yS + € f
RQF NNRA PSS aSd#Z &

6.2. Avec handicap moteur debout
6.2.1. Division 1

Toutes les épreuves possibles sauf le slalom
Concerne les athletes qui marchent sans difficulté. lls peuvent circuler dans les escaliers
sans assistance physique ni main courahgepeuvent faire des activités motrices

globales telles que sauter ou courir, mais la vitesse, la coordination et I'équilibre sont
affectés.

Exemple
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6.2.2. Division 2

Toutes les épreuves possibles sauf le slalom

Concerne les athletes gmiarchent avec difficulté, mais sans aide technique. lls doivent
utiliser une main courante ou une assistance physique pour circuler dans les escaliers.
Les performances motrices sont pauvres et peu développées au niveau de la course et
des sauts.

Exemple %

6.3. Avec aide technique a la mobilité
6.3.1. Division 1

Concerne les athletes qui peuvent faire des pass aide technique sur une courte
distance | SO SljdzAft AGNBE LINBOIFIANBX YIAa ljdzA 2y
technique a la marchequr se déplacer sur de moyennes et longues distances.

Exemple :
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6.3.2. Division 2

Concerne les athlétes qui utilisent une aidchnique en tout temps

Exemple

6.4. Fauteuil roulant
6.4.1. Division 1

Epreuves de course, lancermhids, slalom et relais

Concerne les athletes qui ont une atteinte des membres inférieurs,a@ai®ntrent une
bonne force et coordination de leurs membres supérieurs et du troRtopulsion au
fauteuil fluide et coordonnée.

6.4.2. Division 2
Epreuves deourse, lancer du poids, slalom et relais
Concerne les athletes qui présentent une atteinte des membres inférieurs, ainsi qu'une

perturbation de la force et/ou de la coordination au niveau des membres supérieurs
et/ou du tronc qui affecte la propulsion atauteuil.
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6.5. Tricycle
chOpdmMPd / NAGSENBA RQFRYA&aaAzy

L'y FOKESGS OFLIo6ftS RS FIFIANB Rdz @St 2 t H NERdzS
éligible a la compétition de tricycle.

6.5.2. Division 1
Concerne les athlétes qui peuvent marcher mais aw/fi  LINB dzdS RQdzy Slj dzA f A

6.5.3. Division 2

Concerne les athlétes qui ont besadiiine aide technique (exemple une marchette ou un
fauteuil) en tout temps pour se déplacéra propulsion au tricycle esffectée.

6.5.4. Modéles de tricycle adis

Le tricycle est un cycle qui compte 3 roues directement attachées au cadre. Un vélo
NBE3IdzZ ASNJ Ydzy A RS NRdzSa RQI LIRAYG yQSad LI a

Exemples de tricycles admis
Rifton (US), Chartrand (QC), Trivel (@@dele T15, T250, T35Modele Maya, Inea,
Zoulou
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6.6. Déficience visuelle
Toutes les épreuves possibles sauf le slalom
1 Avec ou sans guideCes athletes ont la possibilité de courir avec un guide de leur coté

droit ou gauche sur une distance de 40 metres. Un &thdgant une limitation visuelle
peut aussi choisir de courir sans guide.

7. Réglements pour les cours€40 metres)
7.1. Signal de départ

Pour toutes les courses, le signal de départ sera le suivant :
1. A vos marques!

2. Coup de sifflet et/ou bip sonoen abaissant un drapeau rouge.

7.2. Assistance

1 Les corridors de course devront étre respectés au maximum des capacités de
fQriKf8s8GS RFEya fF YS&ada2NB [[dzQAf yQeé | dzOdzy
athletes.! dzOdzy'S F aaAaidl yOS LK partddsdrbrseglieS a i LIS N
références visuelles seront placées au départ et a la fin de chacun des couloirs par
le Défi sportif AlterGo.

1 Les intervenants devront aussi respecter une zone de décélération équivalente a
20% de la course effectuée par les athlétes

f A partir du moment ou la course est terminée par la plupart des participants
RQdzyS @ 3dzS> S NBaLkRyaloftS RS tF O2YLISG?
Soit apporté pour accompagner un athléte ayant de la difficulté a terminer son
LJ- N 2 dzNRE désidiyisons saRsigyiide ou assistant.
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Il'y aura des coroplastes au début et a la fin de ohates couloirs des courses de 4
metres pour aider les athlétes a courir en ligne droite.

Couloir1 Couloir 2 Couloir 3 Couloir 4

7.3. Courses avec guide ou corde

7.3.1. Courses de 20 metres avec corde au niveau primaire (limitation visuelle)

[ QI G Kf &rnirfa cdrd® tessédiavec la main droite ou la main gauche. Un témoin de
course est utilisé pour éviter les brQlures aux mains.

La corde d'une longueur de 20 m, est tenue aux deux extrémités par deux bénévoles

7.3.2.Guides pour les courses 40 métreseavdéficience visuelle

T [QFrGKf&8GS R2AG LI aasSNIfF fA3yS RQIFNNARGDSS

f Le guide doit étre situderriereoua c6téRS  QF 6 Kt 84S T dzy O2dzZ 2
la gauche sera réservé a cet effet.

T [2NEdzS €S 3JdzARS  $4i pedt uilisaSdesRigiNaidng NB € QI

verbales.
T [ 2NREIljdzS £S 3FdzARS Said aAaiddzS £ Ot4S RS QI
GAdaadz LI2dzNJ £ S ftASNI L fQl GKfsGS

 Leguidenedoify | dzOdzy OF & &S LJX I OSNJ RS@Iyd fQl i

A

T [ S 3dzZARS y S R 2 dois peidle de disqualiiEaiont QI G Kt § G S
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8. Réglement pour les épreuves de relais
Les équipes de relais doivent étre composées de 4 individus.
[ Sa SljdzALISa R2AGSYy G LINBG2ANI dzy | 0KES§GS &dzLJL

membres réguliers serait abse Vous devrez alors contacterdeordonnateur a la
programmationpour appliquer ce changement.

8.1. Relais avec handicap moteur debout, avec aide a la mobilité ou en
fauteuil roulant

La course a relais est une épreuve qui doit étre courue par quategh{es différents.

Les équipes peuvent étre mixte ou non.

8.2. Relais féminin sans handicap moteur

Les équipes doivent étre obligatoirement composées de 4 fillasun garcon ne peut
prendre parta ces épreuves.

8.3. Relais masculins ou mixtes sarandicap moteur

Les équipes peuvent étre composées de 4 garcons ou étre nuxie.fille peut étre
inscritedans cette catégorie.

1 La course a relais est une épreuve qui doit étre courue par quatre (4) athlétes
différents.

1 Une fille peut participer au relaigarcons, toutefois aucun garcon ne peut
participer a une épreuve de relais filles.
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8.4. Epreuves de relais 4 X 40 métres

Chaque équipe aura deux couloirs pendant la course et devra les respecter (Coureurs 1 et
3 dans le couloir 1 et coureugset 4 dans le couloir 2).

Pour les épreuves a relaideux intervenantsdevront accompagner les athletes (un
intervenant dans chaque couloir). Les intervenants peuvent seulement accompagner les
athletes a la ligne de départ. Les intervenants ne peuvastqourir avec les athletes.

[ Sa FdKfsaiSa m S o @2yid O2dzZNANJ RS I fA3JyS
coureur 2 et 4 feront le parcourt dans le sens inverse afin que le dernier coureur termine
la course devant le photfinish (arrivée)Voici un exemple ddS RA 43 2y H A H

Nous conseillons fortement aux responsables et/ou entraineurs des équipes scolaires
ROQSYaSA3aySNI SG RS LINI GAljdzSN) £ Sa RSdsk NIia I+ @
épreuves pourra étre modifié selon les inscriptions, le lieu de la compétition et la
disponibilité du matériel.

Pour lesépreuves de relais Lestémoins ne seront pas utilisésUn pied ou les roues
avant doivent avoir dépassé la ligne de transmissiour gue le coéquipier puisse partir
a son tour.

9. Réglements par les sauts en longuewsans élan

9.1. Caractéristiques

Les athletes ont droit an essaie nofficiel et deux sauts officielpour les sauts en
longueur avec ou sans élan, le meilleur résultes deux sauts sera retenu.

Si un compétiteur chute, le saut sera considéré comme un essai et la partie de son corps
la plus pres de la planche sera utilisé comme mesure.


https://www.youtube.com/shorts/zyYAZtXaIrM
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10.Reglements pour les épreuves de lancers du poids

10.1. Caractéristiques

Les athletes ont droi deux essajde meilleur résultat des deux sera retenu.

[ S 1L2AR& R2A0G siGNB 1J2dzaaS + LI NGANIARS f QSLI
Y2YSyild 2G fQFriKfsaGsS fFyOSs S LRAREGLeeR2AG {2
juge de la compétition se réserve un droit de regard sur ce réglement selon les capacités

des athléetes).

[ QF ANB RS f 1 yOSNI R2A0G siNB NBALISOGSSD { A dzy
a2t b f QSEGSNRSdzNI R Sera@shiildieScorisigéye SommeuinedRa). > f S f
Pour les athlétes en fauteuil roulant, seules les roues arriere doivent obligatoirement
NBEaGiGSNI £t f QAYUISNASdzNI Rdz OSNDES 6fSa NRdzSa | ¢

POIDS HANDICAP GENRE

Handicap moteur debout

o Féminin et Masculin
Toute division

0.5 kg (1.1 Ibs)

Handicap moteur debout

L ) S Féminin et Masculin
Catégorie novice et benjamin

1 kg (2.2 Ibs)

En fauteuil roulant .
0.5kg (1.1 Ibs) Toute division Mixte

1 kg (2.2 Ibs) En fgutguﬂ roqlant _ Féminin et Masculin
Catégorie nowe et benjamin

En fauteuil roulant L :
21 sl Catégorie cadet, juvénile, adulte et 50 an S G Lol

Sans handicap moteur et
1 kg (2.2 Ibs) Déficience visuelle Féminin
Catégorie novice

Sans handicap moteur et
2 kg @.4 Ibs) Déficience visuelle Masculin
Catégorie novice
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2 kg (4.4 Ibs)

3 kg (6.6 Ibs)

3 kg (6.6 Ibs)

5 kg (11 Ibs)

Sans handicap moteur et
Déficience visuelle
Catégorie Benjamin et cadet

Sans hadicap moteur et
Déficience visuelle
Catégorie Benjamin et cadet

Sans handicap moteur et
Déficience visuelle
Catégorie Juvénile, adulte et 50 ans+

Sanshandicap moteur et
Déficience visuelle
Catégorie Juvénile, adulte et 50 ans+

Féminin

Masculin

Féminin

Masculin
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11.Slalom en fauteuil roulant

11.1.

1
1
T
T

Caractéristiques

Le circuit est composé de 8 étapes différentes.

Toutes les étapes doivent étre roplétées.

Toutes les étapes sont chronométrées.

Des consignes spécifiques devront étre respectées a chacune des 7 étapes. Le
non-respect de ces consignes entrainera une pénalité (voir description plus bas).

[ S&4 FOKfsGSa | dz2NPy (i jefs€uPund geeiBrefgisippu8 RS  F I A N
avoir un temps de référence pour créer des divisions.

[ Sa FTOdKfsGSa IdNRyld SyadzadS fQ200FaAra2y RS
pour leur temps officiel de la compétition.

Les intervenants ne sont pas autorisésiaMB & dzNJ f QF ANB RS O2YLISU
j dzQdzy | G Kf § (S s&upour lésditNdtes Ge catdigdidRode B

11.2.Matériel requis

=4 =4 =8 8 -8 9

Cylindres
Drapeaux cylindres
Drapeaux Officiels
1 mur de mousse
Tapis

Cones
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11.3 Classification poutes médailles

NIVEAU

Primaire

Primaire

Primaire

Primaire

Secondaire

Secondaire

Secondaire

Secondaire

HANDICAP

Contrble avec la téte

Fauteuil motorisé a 4 roues

Fauteuil motorisé a 6 roues

Fauteuil manuel

Contrble avecd téte

Fauteuil motorisé a 4 roues

Fauteuil motorisé a 6 roues

Fauteuil manuel

GENRE

Masculin et féminin

Mixte

Mixte

Masculin et féminin

Mixte

Mixte

Mixte

Mixte
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11.4. Pénalités

ACTION SANCTION

-1 seconde seraajauSS | dz G2GFf SyNB
OLI NJ St SYSyid (2dzOKS0v Si 2
zone dans le mauvais sens

-2 secondes seront ajoutées a chaque cylindre accrgohé
tombera au sol

Contact avec
un cylindre ou une ligne de démarcation

Le nonrespect des consignes spécifiques
RQdzyS Sil LIS

(ex.: oublier de contourner un cone,
omettre de compléter une épreuve a
reculons, etc.)

-5 secondes seront ajoutées au total enregistré pour

f QSLINBdz8S oL NJ O2yairdysS y2
vmn a4S0O02yRS& aSNRydG | 22dzisé
étapes dansd bon ordre

[ § 2dz3S RSN} SEA3ISNI RS tQ

Ne pas compléter une étape . .
manquée sans arréter le chrono
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12. Descriptions des étapes

*Entre chaque étape du circuit en fauteuil manuel et du circuit en fauteuil motorisé, une
distarce de 2 métres sera mesureée.

12.1 Descriptions des étapes pour le slalom en fauteuil manuel

Etape 1: Départ
Le départ se fait dans une position statique. Les roues du fauteuil roulant doivent étre
entierement derriere la ligne de départ.

Etape 2 Le shlom

[ QF GKES§0S R2AG a8 RSLI FOSNI Sy FlrLAalyd dzy aft.l
de 1m50 en longueur et en largeur. Un cbne touché et/ou le-rempect de la direction

sont considérés comme une faute.

Etape 3: Le carré

[ QF G Kt § (i SanR IR dairé, fSing GBBIIS (air complet sur luméme)t. £ QA Yy (i S NR S dz
des limites du carré et en ressortir de face. Le carré doit étre ligné avec du ruban a

LI F YOKSNI SO tSa ljdzr AiNBE O2Aya RSEAYAONSA LI N R
carrés. Un cylindre ou une ligne touchée et/ou le A@spect de la direction sont

considérés comme une faute.

Etape 4 Laporte o o X S o

[ QF UKt SUS RZ2AU UN)FYSNASNI €t LER2Z2NUS RS NBOdz 2
plancher et les extrémités délimitées pan cone. La porte est de 1 metre. Un cbne

touché et/oule nonrespect de la direction sont considérés comme une faute.

Etape 5: Franchir un obstacle

[ QF G KE §0S R2A 0 -deNB) WD K AaNkun déeuxitapiS Né sleBteNvissés
SYaSyotiXe s{iiS fty@l NNAGS LJ a t GNI OSNBSNI tSa Gl
dzy S LISYlIftAGS® [ QFGKESGS LIRdzZNN)} G2dzi RS YsYS
DIMENSION A DETERMINER
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Etape 6. Les deux virages

[ QF GKE 8§0GS R2AG Sy it &l Mkt ktyide lodgyeur@e deddmitedNI S i NP
Si NBFfA&ASNI dzy QAN IS t dpn RSIAINBA OSNABR € 3Tt
un autre virage de 90 degrés vers la droite et corgisur une distance de 1 métre.

Etape 7: Contour du cone
[ Qleté &oft contourner le cone (180 degrés) pour faire face au sprint finale vers le
mur.

Etape 8 Le mur

[ QF G Kt §0S Rk de 5 MBtrest foric& Nansday mur de blocs de mousse
pour marquer la fin de son parcours. Le mur est de 1,50 méedsadteur par 1,50
metres de largeur.

12.2 Descriptions des étapes pour le slalom en fauteuil motorisé

Etape 1: Départ

Le départ se fait dans une position statique. Les roues du fauteuil roulant doivent étre
entierement derriére la ligne de départ.

Etape2: Le slalom

[ QF GKES0GS R2AG a8 RSLI IFOSNI Sy FlrLAalyd dzy aft.l
de 1m50 en longueur et en largeur. Un céne touché et/ou le-rempect de la direction

sont considérés comme une faute.

Etape 3: Le carré

[ QF § Kit éhtieiSdan’ B carré, faire uB60° (tour complet sur leméme)t. £ QA Yy i S NR S dz
des limites du carré et en ressortir de face. Le carré doit étre ligné avec du ruban a

LI F YOKSNI SG tS&a ljdzr AaNBE O2Aya az2yid RPEAYALNISa
metres carrés. Un cylindre ou une ligne touchée et/ou le-respect de la direction sont

considérés comme une faute.
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Etape 4 Le passage ét[oit o o A A ] ]
[ QF OKESUS R2AU0 UNJ}OSNBSNI dzy LJ aal 3S SUNRAU
cbnes de baque co6té. La largeur du passage est de 1,20 metres et la longueur de 3
metres. Un céne touché et/ole nonrespect de la direction sont considérés comme une

faute.

Etape 5: Le zigzag a 4 cones
[ QF G KE380GS R2A0 FIFANB dzy btaneeide BmeéBeliiddl: n Ot y S
touché et/oule nonrrespect de la direction sont considérés comme une faute.

Etape 6: Les deux virages

[ QF GKE S80S R2AG SYGNBNI RFya dzy O2NNAR2NI SUNR)
et réaliser un virage 8 90 degrés&er £ I 3 dzOKS adzNJ o YSGNBa | gy
virage de 90 degrés vers la droite continuant sur une distance de 1 meétre.

Etape 7: Contour du cone
[ QF GKE8GS R2A0G O2y(2dz2NYySNJ £S OtyS omyn RSINE
mur.

Etape8: Le mur
[ QF GKE S80S R2A0 T2y OSNJ RFya dzy Ydz2NJ RS o6f 204 F
parcours. Le mur est de 1,50 metres de hauteur par 1,50 métres de largeur.
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13. Le circuit
Depart
Légende
A Cones
[ Blocs de mousse
Bloc de mousse rectangulaire
—» Trajectoire
A

@

Slalom A A
1,5m

A
“«—>
1,5m
@ A=1,2m?
Carré
@ o
Porte i |1[|||

Mur

@

Obstacle

3m

__ A
Y

A
I
I
I
I
I
I
I
I
I
/

Cone \ J/
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8.6.2 : Schéma du circuit slalom électrique

®

Depart
@ A Légende
A A Cones
Slalom A
A [ Blocs de mousse
@ —» Trajectoire
Carré A=1,2m?
@ 444
Passage A | A
étroit A | A
A A
3m| A | a
A | A
A | A
A A
YA Y A
<«
1,2m

Zigzag

(
2 A
A |
/A |
A |

(® |

Virage |
2m I |
===
ly |
|
@ b /

Cone N /
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14. Circut fonctionnel
14.1Catégorie

1. Primaire sans handicap moteuConcerne les éléves du primaire sans handicap
moteur

2. Secondaire sans handicap moteuConcerne les éleves du secondaire sans
handicap moteur

3. Primaire avec handicap moteuConcerne les élevesigrimaire avec handicap
moteur

4. Secondaire avec handicap moteu€oncerne les éleves du primaire avec handicap
moteur

5. Primaire avec aide a la mobilit€€oncerne les éleves du primaire qui utilisent une
aide technique pour se déplacer

6. Secondaire avec aidela mobilité: Concerne les éléves du secondaire qui utilisent
une aide technique pour se déplacer

14.2 ETAPES DU PARCOURS

Voici les liens des vidédg présentation du parcours a (enir)

Parcours primaire sans handicap moteur

Etape 1: Sac de févedans le cerceau][ QI G Kf 8§ 4GS NI Yl &aasS dzy &l O RS
placer dans le premier cerceau en courant. Une fois que le sac est placé dans le cerceau,
fQFrGKf &GS RSONI NBG2dzNYySNI | dz OSNOSIFdz £+ F¥8§@S
dans le @uxieme cerceau et ainsi de suite (5 cerceaux).

p—t ~

aA HcoBdl R2AG

QX

Etape 2 Tirerde lacordassiyy [ QF G Kt §GS Said |
avec un poids attaché de 10kgur une distance de 10m.

Etape3Y t I & OKIl aaS R[QUA#G KO Fiisé abimiie@WeszledIsones
St R2AG a8 RSLIIFOSNI Sy Lk a OKIFaasa f I SN dE
chaque cbne 3 fois.

Etape 4y ; OKSf S LIASR 2¥AYyQaK1LS LS SR2 A0 fLASNID NG
alternant les deux pieds joiat Rl ya dzy O NNB Si fS& RSdzE LIASF
du carre.
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Etape 5: Toetap (5 répétitions): [ QF G Kf § 4GS R2A 0 It G6SNYSNI Sy i NB
Sy az2dzZ S@Fryid a4S RSNYASNE alya YSGissen Rdz L2 AR
de la jambe droite et de la jambe gauche équivaut a une répétition.

Etape 6. Le zigzag" UGN} OSNBE p OtySa LI I O0Sa fQdzy t f QF
RSLJ I OSNJ SYyiN’ asSa OsySa alya aqQe (2dzOKSNX®

Etape 7: Franchir la rivierey [ QSO JI6S ORd¥AV$R f QSt § S LINBYR
LINBYASNI OSNDSIdz Si I Sy YIFAYy dzy RSdzZEASYS OSN
en main et doit par la suite sauter dans ce cerceau. Par la suite, sans sortir du cerceau,
fQFiGKE &GS R2AG atlgui estamdinténént ed Srfél2 Stlverdr IR @plaBes o

Sy F@ryd SG FAyaiA RS adzaAidS L32dzNJ 6NGANI £ S OKS
Etape 8 Pneu: [ QF 6 Kt §0S R2AG FFANB (2dz2NYySNJ dzy Ll Sd
distance de 5 métres.

Etape 9 Burpees (5 répétitions)/ 2 YYSy el yi Sy LR2aAraidAiAz2y RS0 2dzi>
position debout a la position de squat avec les mains au sol, ensuite a la position en

planche pour ensuite revenir a la position de squat avec mais au sol pour enfin revenir a
la position debout du départ. Cette enchainement équivaut a une répétition.

Etape 10 Sprint:[ QF 6 Kf § S aLINAyYy (G 2dzaljdzQt fF fA3IyS RQ

14.3Parcours secondaire sans handicap moteur

Etape 1: Sac de féves dans le cercedu QI G Kf § 1S Néf&esetdStaldnfe 31 O R
placer dans le premier cerceau en courant. Une fois que le sac est placé dans le cerceau,
fQFriOKf8siS RSONI NBG2dzNYySNJ | dz OSNOSIFdz £ T8 @S35
dans le deuxieme cerceau et ainsi de suite (5 cenceau

Etape 2 Tirerde lacordeassif QI 0 Kf 84S Sad aaAra @nég R2AG GA
corde avec un poids attaché de 15kgpr une distance de 10m

Etape3Y t I a4 OKI &asS RIQQAkG Kt ES tOX YN SINS | dz YA A S
etdoitseRS LI F OSNJ Sy LI & OKlIaasa ftI SN dzE RQdzy Ob%
chaque cbne 3 fois.
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Etape 4Y ; OKSf S LIASR 22AQHEK IS SLIRSR (it LI NP ld2NT
alternant les deux pieds joints dans un carré et les deux pie@sad | N> a2A 0 Lt fQ
du carré.

Etape 5Toetap:[ QF G Kf § 0SS R2A0 FfG04SNYSNI SYyiNBS I 2IY
4S RSNYASNE alya YSGUONB Rdz LI2AR&X SG OSYAN f
droite et de la jambe gauche équivautiae répétition.

Etape 6. Le zigzag" UGN} OSNBE p OtySa LI I O0Sa fQdzy t f QF
RSLI I OSNJ SYiNBS aSa OstySa alya aQeée (2dzOKSNW

Etape 7: Escalade (5 répétitions)) QF 6§ Kf § 1S O02YYSy OS f QSiGl LIS Si
doit par lasuite effectuer5 montées de genou (alternance de la jambe droite et gauche
compte pour une répétition)

Etape 8 Pneu: [ QF 0 Kt 84S R2AG FFANB NBG2dzNY SNI dzy LIS
distance de 10 metres.

Etape 9 Burpees Commengantenpositit RSo2dziz f QF GKf&§3GS LI &aas
debout a la position de squat avec les mains au sol, ensuite a la position en planche pour
ensuite revenir a la position de squat avec mais au sol pour enfin revenir a la position

debout du départ. Cette enchainemiedquivaut a une répétition.

Etape 10 SprintY [ QF 6 Kt §GS aLINA Yy (. 2dzaljdzQr fF fA3IYyS RC

14.4Parcours primaire avec handicap physigaeparcours primaire avec

aide a la mobilité

Etape 1: Sac de féves dans le cercedu QF 4 Kt § G S NI Yésatadtalenfe a1 O RS
placer dans le premier cerceau en courant. Une fois que le sac est placé dans le cerceau,
fQFrGKEf &GS RSONI NBG2dzNYSNJ | dz OSNOSIdz £+ T8§0Sa
dans le deuxieme cerceau et ainsi de suite (5 cerceaux).

Etape 2 Tirerde lacordassis{ QF 6 Kf § S Said | aaAra @oideR2A0G (A
lourde avec un poids attaché de 10kg)ir une distance de 10m
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Etape3Y t Il a OKI &dasS RQQkG KL ES tOX YO SIIMNS | dz YA A S
etdoitd § RSLI I OSNJ Sy LI & OKIF&aasa f1I G§SNYdzE RQdzy
chaque cone 3foigt 2dzNJ £ I OF G SI2NAS FARS t I Y20AfAd
I NRSNJ a2y FARS t fI Y20AftA0ST tQFrGKESGS yQS

Etapedy [ S { | @S0 G100 iKYy SRSSRENIDA O2 y i 2dzNYy SN RS
RAF3I2y € SYSYydG f Qdzy RS € QI dzi NS LJ2 dzNJ (NI} OSNJ dzy

Etape 5 Parcours dereculons] QF 6 Kt 8 S R2A 0 O2YLJX SGSNJ dzy OK:¢
dereculy a® Lf NBOdA S &dzNJ p YSUNBA Syadaids I+ ohyo
OtyS Si R2AG NBOdzt SNIJ RS y2dz@S|I dz adzNJ dzy vy 2 dz@ S

Etape 6. Roulade sur tapisCommencant allongé sur le ventre, les bras et les jambes le
plusétendd 1j dzS L2 aadaAofS: tQlIaGKfEsdiS R2A0G FFANB o
tapis

Etape 7: Le squat chaise avec bras étendusvec les bras le plus étendus que possible
GSNE QI @ryis tQFiKEsiGS R2AG SFFTFSOGdzSNI p aljd

Etape 8 Sprint: [ Q0 Kf § G S &aLINAYy(d 2dzaljdzQt 1 fA3yS RQIN

14.5Parcours secondaire avec handicap physicigarcours secondaire
aide a la mobilité

Etape 1: Sac de féves dansle cercedu QI G Kf § S NI Yl aaS dzy a4l O RS
placer dans le premier cercean courant. Une fois que le sac est placé dans le cerceau,
fQFrGKft &GS RSONI NBG2dzNYSNJ | dz OSNOSIFdz + F8§0Sa
dans le deuxiéme cerceau et ainsi de suite (5 cerceaux).

Etape 2: Tirer de la corde assi QI (0 K f ssisi 6 doibtieil vers lui une cordane
corde avec un poids attaché de 15kgpr une distance de 10m

Etape3y t I & OKI &dasS R[QArG KIS tOX YN SUMMNE | dz YA A S
Si R2AG a8 RSLX I OSNJI Sy LJ & DOKI KafasSES R AIASING (d2Edz
chaque cone 3foigt 2dzNJ £ I OF GS3I2NAS FARS t I Y20AfAd
I3 NRSNJ a2y FARS t €t Y20AftAGSET fQFGKESGS LIS
cone.
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Etapedy [ S { | @S0 :g IQf idof ©SR@Dd Gehid2on® Facé
RAIF3I2yFESYSyd f Qdzy RS f QF dzi NB LJ2 dzNJ G NI OSNJ dzy

Etape 5 Parcours dereculons] QF 6 Kt 8 S R2A 0 O2YLJX SGSNJ dzy OK:¢
de reculons. Il recule sur 5 métres ensuite avance dialgdd&” Sy & 2 dza lj dzQl dz LINR O
OtyS Si R2A0G NBOdzZ SNI RS y2dz0SI dz adzNJ dzy VY 2 dz@ S

Etape 6. Roulade sur tapisCommencant allongé sur le ventre, les bras et les jambes le
LJ dza SG Sy Rdza 1jdzS LJ2 & & A 0 fatBralesbad lds mains sSus R2 A G F I
tapis

Etape 7: Le squat sur box/chaise avec bras étendusvec les bras le plus étendus que
LI2aadAoftS OSNER tQFGryidas ftQFIGKESGS R2A0 STFFSOI

Etape 8 Sprint:[ QF 6§ Kf § 1S aLINAyYy (G 2dzaljdzQt fF fA3IYyS RQl
15.DEPART

Le sigal de départ sera le suivant :

1. A vos marques!

2. Coup de sifflet et/ou bip sonoen abaissant un drapeau rouge.

15.1Chronometre

[ S OKNRY2YSUNB aSNI} FNNBGS f2NRBIjdzS  QF G§KE §GS
finale.

152 ACCOMPAGNATEURS
Au départ,un seul intervenant par athlete JSS dzi &S NB G NR dzOSNJ RIya f I

Par la suiteaucun intervenanhe peut se retrouver sur la surface du parcours de Circuit
fonctionnel.
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15.3 PENALITES

Action Pénalité

3 secondes seront ajoutées
Fdz 6§SyLlAa G241t SyNB3IA
(par consigne non respectée)

LenonredJSOG RSa O2yaiidySa
étape

10 secondes seront ajoutées au temps total

Ne pas compléter une étape SYNBIAAZGNE RS f QS LINBd:

16. PROGRAMME CBEEMBOURSEMENT DES FRAIS DE
TRANSPORT ET HEBERGEMENT

Le Défi sportif AlterGo offre la possibilité aux établissements scolaires et aux centres de
réadaptation de recevoir un remboursement pour une partie des frais de transport et/ou
RS& 02 Hila RaKIsw SuidpstivrnSay Défi dortif AlterGo 2024.

Ce programme a pour but de supporter financiérement les établissements scolaires et
centres de réadaptation en prenant en charge une partie des codlts liés aux frais de
RSLI I OSYSyida Si R@EKeD SPERS YeSrgpiéseritdatdpiis une
contrainte majeure a la participation des jeunes athletes au Défi sportif AlterGo.

Ainsi, tous les établissements scolaires et centres de réadaptation pourraient obtenir un
remboursement partiel des fragour chagqie autobus ou véhicule de locatiogt/ou frais

pour chaque location de chambretians un hotel officiel du Défi sportif AlterGo (liste

disponible sur demande) pour un nombre conséquentpdeticipants au volet scolaire

du Défi sportif AlterGo 2024. Il estissi possible de recevoir un remboursement pour le

g2el 3SYSyid Sy GNIyaLRNI Sy O02YYdzyd Lt &QF IA
YOl alyd 2FYFA& LINKRA S GNFXyalLR2NI Sy O02YYdzy F

A

LyS LINA&S Sy OKI NHSouR&s|Hfauress®antylés tanessera R
NEYo2dzNESSS LINBa fQlylrféeasS RSa RSYlIYR




