
Présentation générale
Lac deChampos-22septembre2026

LeDéfiNatureSportAdapté(DNSA)est unemanifestationde loisirs.
Il est composéde plusieurssports de nature,se pratiquanten plein
air et enmilieunaturel. Il se composede3défisdifférents:

Il permetdedécouvriruneactivitéquel’équipen’ajamaispratiquée.
Le niveautechniqueest trèsaccessible.

Il permetde s’adonnerà uneactivité,déjàpratiquéeounon, avecun
objectifdeduréeetde régularité. Le niveautechniqueest accessible.

Le défi performance

Il permetdese faireplaisirdansuneactivitédéjàpratiquée.
Le niveautechniquepeut-être élevé tout en restant abordableet
l’activitédoit se dérouleravec une contraintede temps et/ou de
pointsà réaliser.

Le défi découverte

Le défi énergie

• 30minutesdepratiqueparactivité.
• Equipes mixtesde 4 à 9 personnes(accompagnateurscompris).

Des regroupements clubs / ESMS peuvent être faits pour
constitueruneéquipe.

• Chaqueéquipedevra s’inscriresur un défi qui lui corresponden
choisissant4activitésparmiles 6proposées.

ESCALADEVTT CANOË COURSE 

D’ORIENTATION

PARCOURS 

À OBSTACLES

SARBATHLON



Un site de pleine nature

Lac de Champos–22 septembre

Adresse: Espacebaignadeet loisirsdomainedulac deChampos,
26260Saint-Donat-sur-l’Herbasse

Horaires

09h45– 10h15: accueildesparticipants
10h30– 12h00 : ateliers
12h00– 13h30: repastirésdusac
13h30– 15h00 : ateliers
15h00– 15h30: remisedesdiplômes

Inscrivez votre équipe

Compléterle formulaireen lignedepré-inscriptionavantle 25août

➢ DéfiNatureSportAdapté- régionAuvergne-Rhône-Alpes

Nous vous recontacterons débutseptembrepour avoir la liste de
participants.

À fournir
• Uneattestationd’aisanceen milieuaquatique(pass nautique,sauv’nage,

savoirnageren sécurité,ouéquivalent)pourchaquepersonnes’inscrivant
à l’activitéCanoë

• Uncertificatmédicalsi le sportifn’estpas licenciéà la FFSA

Tarif d’inscription : 50€ par équipe

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=s8Ru5fuh6k2z1mlEHtfPJUFe3QCrFG5OkhbNwYJcSVlUMkE0MVpXUVRKUk1UNE8zSDFUN1pOSERGOC4u


Des activités variées et un règlement adapté
selonle défi quevous choisirez

Temps par activité : 30 minutes

Deuxencadrantsdiplôméssetontsur l’eauavec le groupeen plusdes éducateursou
accompagnateursdechaquegroupe.

CANOË (à l’inscription définitie : presentation du brevet d’aptitude à nager 

25m : sauv’nage

Le défi découverte

Sous les consignes d’unmoniteur,l’équipedoit effectuer un parcours ludiquemettanten avant
différentesnotions.

➢ L’équilibre:monterdansuncanoë,se tenirassis,à genoux,debout.
➢ La propulsion: se déplaceravec ses mainspuis avec l’utilisationde la pagaie,aller jusqu’àune

bouéeet reveniraubord.
➢ La conduite:êtrecapabled’avancer,dereculeravecsoncanoëetdefaireuntourcomplet.

L’ensembleduparcourssera réaliséà proximitéimmédiatede la berge. Pourceuxquinepeuventpas
oune souhaitepas naviguerseul,il sera possibledemonterenbateaudoubleavecsonencadrantou
uneautrepersonne.

Le défi est remportési l’équiperéalise la totalitédu parcours.

Le défi énergie

Ce déficonsisteà réaliserunparcoursautourde troisbouéespositionnéessur le lac à unedistance
d’environ100mètressans contraintede temps. L’équipepartengroupe,réalisele parcourset revient
sur la bergeensemble.

Le Défiest validési l’équiperéalise la totalitédu parcours.

Le défi performance

Cedéficonsisteà réalisersous formede relaisunparcoursparsemédebouées. Chaquebouéedevra
êtretouchéesoitpar l’avantducanoë,soitpar l’arrière,soitpar l’undes côtésafindevaliderchacune
desétapeset revenirà la bergepourpasserle relaisà soncoéquipier.

Le Défiest validési l’équiperéalise en relais la totalitédu parcours en moinsde 20 minutes.



Des activités variées et un règlement adapté
selonle défi quevous choisirez

SARBATHLON

Le défi découverte

Sur le principed’unbiathlon,l’équipedoit réaliser2 tours d’unebouclede marched’environ500m.
Cettebouclese terminepar le passage sur un pas de tir à la sarbacane. Au premierpassage, les
sportifs devronttirer en positionassise, au deuxièmepassage, les tirs se feront debout. Chaque
sportifdevratirer3 flèchesà chacundeses passagessur le pas de tir. Avantdedébuterl’épreuve,les
sportifspeuvents’exercerau tirà la sarbacanependant10’.

Les tirs s’effectuentsur desdistancesréduites(2m50) et des ciblesrelativementgrandes(feuillesA3)
afindemettreles participantsen réussite.

Le Défiest validési l’équiperéalise 2 tours de circuit et passe la ligne groupée.

Le défi énergie

Sur le principed’unbiathlon,l’équipedoit réaliser4 tours d’unebouclede marched’environ500m.
Cettebouclese terminepar le passage sur un pas de tir à la sarbacane. Au premieret troisième
passage,les sportifsdevronttirer en positionassise, au deuxièmeet quatrièmepassage,les tirs se
ferontdebout. Chaquesportifdevratirer3 flèchesà chacunde ses passages sur le pas de tir. Avant
dedébuterl’épreuve,les sportifspeuvents’exercerau tirà la sarbacanependant10’.

Les tirs s’effectuentsur desdistancesréduites(2m50) et des ciblesrelativementgrandes(feuillesA3)
afindemettreles participantsen réussite.

Le Défiest validési l’équiperéalise 4 tours de circuit et passe la ligne groupée.

Le défi performance

Sur le principed’unbiathlon,l’équipedoit réaliser4 tours d’unebouclede marched’environ500m.
Cettebouclese terminepar le passage sur un pas de tir à la sarbacane. Au premieret troisième
passage,les sportifsdevronttirer en positionassise, au deuxièmeet quatrièmepassage,les tirs se
ferontdebout. Chaquesportifdevratirer3 flèchesà chacundeses passagessur le pas de tir. Chaque
fléchettequimanquela cibleentraîneral’obligationde réaliseruneboucledepénalitéde50m.
Avantdedébuterl’épreuve,les sportifspeuvents’exercerau tirà la sarbacanependant10’.
Les tirs s’effectuentsur desdistancesréduites(2m50) et desciblesrelativementpetites(feuillesA5).

Le défi est validési l’équiperéalise 4 tours en moinsde 20 mn,le chronomètreest arrêté sur le
dernierconcurrentarrivé.



Des activités variées et un règlement adapté
selonle défi quevous choisirez

Le défi découverte

Cedéficonsisteà apprendreà se repérerdans l’espaceviale jeuXploreGame.
Les équipesdevrontréaliserdes petitsparcourset ramasserdespiècesdecouleursà chaquebalise.
Les parcours seront à suivre sur des fiches parcours. Les balises seront toutesplacées dans un
espacede50m².

Le Défiest validési l’équiperéussit à faire 10petits parcours sans se tromper.

Le défi énergie

Ce défi consiste à découvrir la course d’orientationen réalisant un parcours d’initiationmixant
l’utilisationdephotosdusitepouridentifierles posteset l’utilisationde jalonspoursuivreun itinéraire
entoutesécurité,toutenutilisantunecartepours’initierà la relationterrain/carte.
Les équipesprogressentsur le parcoursengroupe. Les référentsdevrontaccompagnerle groupe.
La carte utiliséeest simplifiée,le parcoursest en étoileet l’équiperevientau pointde départpour
fairevalidersa baliseavantderepartirsur uneautre.

Le Défiest validési l’équiperéussit à trouver8 balises.

Le défi performance

Cedéficonsisteà réaliserunparcoursd’orientationavecunecartesimplifiéeafindepermettreaux
participantsderentrerdansla logiquedecetteactivité.

Le parcourscomprenddiversesdénivellations,diversesdistances,et nécessitede fairedes choixsur
l’itinérairele plusappropriépourl’équipe. Les référentsdevrontaccompagnerle groupe.

Le défi est validési l’équiperéussit à trouver10balises en moinsde 30 minutes.

COURSE D’ORIENTATION



Des activités variées et un règlement adapté
selonle défi quevous choisirez

Le défi découverte

Ce défi consiste à réaliser un parcours en plaçantdes mousquetonstout au long de celui-ci. Le
parcours
consisteàmarchersur uneslackline(environ50cm dehautavec l’aided’unecordepours’équilibrer)
etde réaliserunevoiede8menplaçanttoutle longdesmousquetons.
Ce défi consisteà réaliserune voie jusqu’à8 mètresde haut,sous formede relais. Chaquesportif
devraplacerunmousquetonle longdu parcours(slacklineet voied’escalade)avecplusieursnœuds
pourinstallerlesmousquetons.

Le défi est réalisé lorsque l’équipea placé 6 mousquetons.

Le défi énergie

Ce défi consiste à réaliser un parcours en plaçantdes mousquetonstout au long de celui-ci. Le
parcoursconsisteà marchersur une slackline(environ50cm de haut avec l’aided’unecordepour
s’équilibrer)etde réaliserunevoiejusqu’à8menplaçanttoutle longdesmousquetons.

Le défi est réalisé lorsque l’équipea placée 9 mousquetonsle long du parcours (slackline et
voied’escalade)sans contraintede temps.

Le défi performance

Ce défi consiste à réaliser un parcours en plaçantdes mousquetonstout au long de celui-ci. Le
parcoursconsisteà marchersur une slackline(environ50cm de haut avec l’aided’unecordepour
s’équilibrer)etde réaliserunevoiede8menplaçanttoutle longdesmousquetons.

Le défi est réalisé lorsque l’équipea placée 9 mousquetonsle long du parcours (slackline et
voied’escalade)en moinsde 20 minutes.

ESCALADE



Des activités variées et un règlement adapté
selonle défi quevous choisirez

Le défi découverte

Cedéficonsisteà réaliserunparcoursà obstaclesenmarchantouencourant.
L’équipedevrachoisir au moins3 obstaclesparmitous ceux proposéset réaliserce parcourstous
ensemble.

A la finduparcours,l’équipedevrachercherdesobjetsdansle sable.

Le défi est réalisé lorsque l’équipea réussi à passer les 3 obstacles et à trouver7 objets dans
le sable.

Le défi énergie

Cedéficonsisteà réaliserunparcoursà obstaclesenmarchantouencourant.
L’équipedevrachoisir au moins5 obstaclesparmitous ceux proposéset réaliserce parcourstous
ensemble.

A la finduparcours,l’équipedevrachercherdesobjetsdansle sable.

Le défi est réalisé lorsque l’équipea réussi à passer les 5 obstacles et à trouver10objets dans
le sable.

Le défi performance

Ce défi consiste à réaliser un parcours à obstacles en marchant ou en courant. L’équipefera
l’intégralitéduparcourset le réalisertousensemble.

A la finduparcours,l’équipedevrachercherdesobjetsdansle sable.

Le défi est réalisé lorsque l’équipea réussi à faire le parcours en entier et à trouver10objets
dans le sable,en moinsde 25min.

PARCOURS À OBSTACLES



Des activités variées et un règlement adapté
selonle défi quevous choisirez

Le défi découverte

Ce défi consiste à réaliser un parcours en vélo ou en tricycle (selon disponibilité)sur une route
goudronnée. L’équipedevraréaliserunparcoursavecquelquesobstaclesfacilesde typelignedroite,
se baisser,slalom,freinage…

Le défi est réalisé lorsque l’équipea réussi à faire le parcours sans contraintede temps.

Le défi énergie

Ce défi consiste à réaliser un parcours en vélo ou en tricycle (selon disponibilité)sur une route
goudronnée. L’équipedevra réaliserun parcoursavec quelquesobstaclesde difficultémodéréede
typelignedroite,se baisser,slalom,freinage,tenirenéquilibre…

Le défi est réalisé lorsque l’équipea réussi à faire le parcours en entier.

Le défi performance

Cedéficonsisteà réaliserunparcoursenvélosur uneroutegoudronnéeet sur des terrainsenherbés
et caillouteux. L’équipedevraréaliserun parcours imposéavec des difficultéstechniques(dénivelé
modéré,toucheravecunemaindespancartesen roulant,freiner,faireunedescentesans touchersa
selle…)

Le défi est réalisé lorsque l’équipea réussi à faire le parcours en entier en moins de 20
minutes.

VTT



CONTACT

06 65 92 76 83

p.rochas@sportadapte-aura.fr

Pauline ROCHAS
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