PROPOSITION DE SITUATIONS POUR L’ACTIVITE
RELAIS CYCLE 3

But de l'activité

Le témoin (objet :anneau) porté successivemenplpareurs équipiers, doit atteindre
I'arrivée le plus rapidement possible.

Contraintes qui en résultent :

Le témoin ne doit pas s’arréter.

® chaque coureur doit se déplacer le plus vite ptessi
@ La transmission de 'anneau doit s’effectuer emvement.

Situation 1
Départ
Arrivée
Equipe 1 - > A — 5 K — 5 X — 5
Equipe 2 X X X X
Equipe 3 X X X X
“ 4
“ 5
“ 6
) 80 m ]
nouveau dé:part en sens inverse
Consignes :

» Transmettre 'anneau a son partenaire et resten paste

» Transmettre ou recevoir le ttmoin en courant.

> A larrivée le dernier relayeur se replace suidgaé pour un nouveau départ dans le
sens inverse.



Situation 2:

Les deux coureurs sont situés de part et d’autneedligne et se transmettent le témain
courant:

» Sile relayé peut doubler le relayedr le relayeur est parti trop tard ou trop
lentement.

» Sile relayé ne peut pas rattraper le relay2ue relayeur est parti trop tot.

SITUATION 3

Matérialiser le moment du départ pour le relayeue:jeu du liévre et de la souris .

Le lievre doit attraper le foulard que la sourecaroché dans son dos.
La souris démarre lorsque le lievre franchit laégnatérialisée par® ou3 oul
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Le lievre la souris foulard dans le dos
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Criteres de réussitela prise du foulard s’effectue a pleine vitesserpe lievre et la souris.
Repérer la marque utilisée comme s$idealépart pour la souris.



SITUATION 4

Apres avoir constitué des equipes “ stables ” :
» Construire des repéres entre partenaires (reldsgend).

Attitude du relayeur :

> Orienter ses appuis dans le sens de la courseagatiendre face au partenaire)
» Démarrer le plus vite possible (au passage dunmreesur la marque)
> Préparer le bras et la main vers l'arriere pouevet le témoin tout en regardant devant.

Attitude du relayé (porteur du témoin) :

> Ne pas ralentir a 'approche du partenaire.

» Déposer précisément le témoin dans la main durparee

Regles a élaborer entreles deux coureurs:

Les deux coureurs doivent trouver la marque quipeumet de se rattraper a pleine vitesse.
Choix de la main de transmission (relayé — mairchgawour relayeur — main droite, ou
inversement) ce qui permet d’éviter la chute deseuars.

Relayeur Relayé

Transmission du témoin en courant a pleine vitesgenain droite — main gauche).

Regard des coureurs orienté vers l'avant.



