ACADEMIE Direction des services départementaux

de I'éducation nationale
DE LILLE du Nord
Liberté
Egalité
Fraternité

MISSION EPS NORD

PERIODE 1 - 2023

De nombreux athlétes valides en situation de handicap vont briller lors des jeux olympiques et paralympiques de
2024. Le défi du mois est en lien avec I'une des épreuves olympiques, le triathlon.

Challenge : combien de triathlons es-tu capable de parcourir en 2024 secondes (un peu plus de 33 minutes) ?

Organisation :

Le défi peut étre réalisé en autant de fois que nécessaire pour arriver aux 2024 secondes.

Les éléves sont en groupe classe lors d’'une pause active ou en bindme lors d’un temps de récréation :
e Un éléve donne le départ, décrit les différentes phases de I'épreuve et joue le maitre du temps
e Un éléve réalise les mouvements spécifiques de chaque épreuve.

Le nombre de triathlons peut étre comptabilisé pour chaque éléve ou par classe, et méme par école.

Epreuves triathlon :

Echauffement 2
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En équilibre sur une jambe,
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En équilibre sur la chaise,
pédale pendant 30
secondes.

Si tu es a I'extérieur, tu
peux aussi te mettre au sol.

Assieds toi et
reléve toi de la
chaise 10 fois.

Pour commencer
trottine doucement
sur place pendant 20
secondes.
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Tu as passé la ligne
d’arrivée réalise 10
sauts en étoile
(jumping jack).

Accélere
progressivement
pendant 20 secondes.




