ATHLETISME

COURSE DE REGULARITE TRICYCLE D2 -D3

CdRb T 1/3

SANS CARDIO-FREQUENCE MEER

CANDIDATS HANDICAPES MOTEURS PRATIQUANT DEBOUT

- D2:

Handicap léger des membres inférieurs génant la course et handicap de
la partie supérieure (tronc-membres), handicap des membres inférieurs
et atteinte légere du bras dans la pratique sportive, ou atteinte sévere
d’un hémicorps génant la course et la prise d’élan.

littles,
membres

Exemples IMC, spastiques, hémiplégiques
arthrogryposes, amputés, handicaps asymétriques
inférieurs ou supérieurs, traumatisés craniens.

graves,
des

- D3:

Handicap léger des membres inférieurs avec possibilité d’élan et de bons
membres supérieurs ou de bons membres inférieurs, mais handicap d’un
bras ou probleme de tronc, atteinte légere d’un hémicorps ou handicap
fonctionnel avec Iégere incoordination.

Exemples scoliotiques avec corset, poliomyélitiques légers,
hémiplégiques légers, amputés d’un bras ou tibial appareillé, IMC légers.




ATHLETISME COURSE DE REGULARITE TRICYCLE D2 -D3

COMPETENCES ATTENDUES

PRINCIPE D'ELABORATION DE L’EPREUVE

Niveau 1

Courir régulierement sans arrét sur la trajecti@inglus courte en restarj
concentré toute la course le candidat doit corsgtprofil de sa cours
Reste attentif a sa sécurité et celle des autres

Niveau 2

Idem avec recherche d’efficacité : régularité deekpiration, position
aérodynamique, rythme soutenu de pédalage endigii et en virage
Gestion optimale de son effort

Course de régularité de 20 minutes en tricyclaugerpiste de 400 m casque obligatoirg

tLes candidats doivent porter obligatoirement uroas

FAvant le début de I'épreuve le candidat devra comiguer au jury son projet :

Distance parcourue et rythme de course

Regle 1:Une sortie de piste ou un arrét point de pénalité sur note finale

Points ELEMENTS A EVALUER NIVEAU 1 NON DEGRE D’ACQUISITION DEGRE
ATTEINT DU NIVEAU 1 D’ACQUISITION DU
NIVEAU 2
12/20 Performance mesurée De 0 a 06 De 06 a 09 De09a 12
CF Tableau de CF Tableau de performance CF Tableau de performgnce
performance
0 2/20 EFFICACITE 0.5 pt 1pt 2 pts
Affaissé sur son guidon ou trop Tronc légérement penché en avant | Pédalage dynamique et régulier
droit mais téte en extension Tronc penché légerement en avant
Trajectoire loin de la corde La trajectoire n’est pas Téte dans le prolongement du dps
Pédalage irrégulier systématiquement a la corde
02/20 Concentration 0.5 pt 1pt 2 pts
Adaptation aux conditions Fébrilité¢ — modification de La concentration n’est pas constantg Reste trés concentré avant et
Météorologiques/hygiéne projet en derniére minute Ne prend pas d'initiative pour pendant I'effort :
Sécurité Manque de concentration avarjts’adapter aux conditions météo et a | S'adapte aux conditions météo ¢t
et pendant I'effort l'intensité de I'effort : a l'intensité de I'effort:
vétement/boisson ect vétements /boisson
04/20 Ecart au projet 0 pt par critere 1 pt par critere 1 pt par critere
Vitesse + ou — 2 rythmes % a rythme |+ ou — 1 rythme % a rythme prévu Rythme prévu
prévu
Distance +ou -15% Entre +ou—15a5 % Moins de 5 %
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COURSE DE REGULARITE tricycle D2 - D3

NOM : Prénom :
Classification :
examen: Année 20

Note finale
N1/12 N2/2 | N3/4 | N4 /2
0 PENALITE : (1pt de pénalité - par sortie de piste)

CONSIGNES AU CANDIDAT

CONSIGNES AU JURY

AVANT L'EPREUVE

1°: Remplir la case de renseignements individuels
2°: Inscrire dans la colonne PROJET du tableau tét@n

-la distance prévue en fin de course
-le rythme et la vitesse de course

1°: entourez a chaque tour le temps de passage talniéau 3
2° :inscrire la courbe de rythmel/vitesse de I'épeesur le
graphique tableau N° 1
3°: remplir les cases de la colonne REALISATION

- Pour la performance se rapporter alegabN° 2 ET 3
4° : remplir la colonne des NOTES

PROJET REALISATION NOTE
PERFORMANCE | Distance de course N1/12:
ECART AU Distancefinale — calcul de la différence en % % de+# : N/2|N2/4
PROJET Opt : 15 % : 0.5t : entre+5 & 15% ; 1pt : - 5%
Vitesse/rythmeen fin de course par rapport a rythmi° rythme : | N° rythme : N/2
prévu .Opt : £2 rythmes; 0.%t: +1rth ; 1lpt: = |Vitesse: Vitesse :
EFFICACITE 0.5 pt 1 pt 2 pts N3/2 :
-Affaissé sur son guidon |-Tronc Iégérement penché en -Pédalage dynamique et
ou trop droit avant mais téte en extension | régulier
-Trajectoire loin de la -La trajectoire n'est pas -Tronc penché légerement en
corde systématiquement a la corde | avant
-Pédalage irrégulier -Téte dans le prolongement du
dos
Concentration 0.5 pt 1pt 2 pts N4/2
Adaptation aux |-Fébrilité -La concentration n'est pas | -Reste tres concentré avant et
conditions -M odification de projet en| constante pendant I'effort :
- . derniére minute -Ne prend pas d'initiative pour -Sadapte aux conditions météo
Meteoro!(‘)g'ques -Manque de concentrations’adapter aux conditions météet a I'intensité de I'effort:
/hygiene avant et pendant 'effort | et a I'intensité de I'effort : vétements /boisson
sécurité vétement/boisson ect
D2 D3
F G F G
Plus 3 1 [-20[-20[-20'|-20
Plus 2 2 200 [20° [20° [20
Plus 1 _ 3 |2800]5200| 3600] 6000
Rythme moyen n 4 |3200]5600] 4000] 6400
Moins 1 5 |3600] 6000] 4400] 6800
Moins 2 6 | 4000] 6400 4800] 7200
Moins 3 7 |4400] 6800 5200] 7600
2T 4 6 8 10 12 146 18 20 22 24 8 14800 7200] 5600( 8000
1. COURBE DE RHYME 9 ]5200| 7600] 6000| 8400
10 | 5600/ 8000] 6400| 8800
11 | 6000 8400] 6800| 9200
12 ] 6400| 8800] 7200| 9600

2.

TABLEAU DE PERFORMANCE
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TABLEAU N° 3 : entourez le temps de passage a chaque tour

Ligne 1 : N° de rythme et Vitesse en km/H — les zen grisées correspondent a un seul tour
R1| R2 [R3| R4 R5 | R6 | R7 | R8 | RO | R1I0 | RI1L | R12 | RI3 | R14 | R15 | R16 | R17
84 | 9 | 96 | 102|108 | 11.4| 12 | 126| 132 | 138 | 144 | 15 | 156 162 | 168 | 17.4 | 18
km/h | km/h | kmih | kmvh | ke | kevh | knvh | kmih | kv | kmdh | ke | kb | kb | ke | ke | kevh | kb
2T | 800 | 542 | 520 | 5 | 442 | 426| 412| 4 | 348| 337] 328| 320] 312 | 304 | 257 | 251| 245| 240
AT | 1600|1024 | 1040| 10° | 924| 852| 824] & | 736] 714] 656| @0 | 624 | 608| 554] 542] 530 520
6T | 2400 1706| 16 | 15 | 1406] 1318 1236 12| 1124 1050 1@ | 10 | 936 | 912| 851| 833] 815] &
T 20
77 | 2800 | 20 | 20
8T | 3200 200 | 1848| 1744| 1648] 16'| 1514 1428 1351 13201248 1216| 1148 | 1125| 11 | 1040
20 | 20 | 20
S| e 3400 3800
10T | 4000 20° | 1904| 18718 1720] 1620 16| 15201445 | 1415| 1345 | 1320
20 T 20
11T | 4400 Dl | A0
12T | 4800 20° | 1912 1824 1742|1707| 1630 | 16
20 20
13T | 5200 20| 20| 22
14T | 5600 20| 1915 184
200 | 20
15T | 6000 20
R1B|R19|R20 | R21 | R22 |R23| R24 |R25 | R26 | R27 | R28 | R29 | R 30
186 | 19.2 | 19.8 | 204 | 21. | 21.6 | 222 | 228 | 234 | 24 | 246 | 252 | 258 2631 R2§2 573% 583;' Eg%
km/h | kmvh | km/h | kmvh | kmvh | kv | kmih | kevh | keh | ken | keoh | keh | kern | 28 : : :
2T | 800 | 234 | 230 | 225| 221| 217| 213| 209] 208 203 2| 15| 154 | 151 | 148| 146| 143] 141 139
1600| 508 | 5 | 450 | 442 | 432 | 426| 418| 412] 406 4 | 354 348 | 342 | 336| 332| 326| 322| 318
2400 742 | 730 | 715| 703| 649| 639 627| 618 609 6| 5b| 542 | 533 | 524 518| 509 503 457
3200 1016] 10° | 940 | 924 | 904 | 852| 836 824 812 & | 748 7736 724 | 712| 704 | 652| 644| 636
4000 1250 12730 1205 | 1145 | 1121 | 1105 1045 ] 10'30] 10'15] 10° | 945 | 930 | 915] @ | 850 | 835| 825 815
4800 | 1524| 15 | 14'30] 1406 | 13'38| 13'18| 12554 | 1236] 1218| 12° | 1142|1124 | 1106 | 1048| 1036 | 10'18| 1006 | 9’54
5600 | 17'58] 17°30| 1655 | 1627 | 1555 | 15°32] 1503 | 1443] 1421| 14 | 13739| 1321 | 1257 | 12736 1222 | 1201| 1147 | 1133
20
6000 | o7
6400 20° | 19°20] 1848 | 1812| 1735 1712 | 1649] 1624| 16 | 1536 | 15715 | 1448 | 1424 | 1408 | 1344] 1328 | 1312
5800 200 | 200 | 20
6600 7000
7200 20° | 1921| 1855 1827| 18 | 17'33| 1709 | 16739 | 1610] 1554 | 1527| 1519 | 1451
20 1 20
vien 7400 | 2% | 7800
8000 20 | 19'30] 1903 | 1840 18%58| 1740 | 1710] 17 | 1640
20 1 20
e 8200 | 29" | 8600
8800 20| 1926] 1853 | 18'41 | 1819
20 20
9200 9000 | 20 | 9a00
9600 20




