
Test Pôle Espoir 2024  

Course à pied : 3000 mètres  

1. Souplesse 
2. Corde à sauter  
3. Wall Ball 
4. Planche dynamique 
5. Tractions  
6. Pompes  
7. Équilibre sur gymball 
8. Gainage oblique (option 1 seul mur) 

https://youtube.com/playlist?list=PL647P7CiRYfgbQkvxXstGQ2mZO1F_HQ9Y&si=v4LFKB1ixUySpK3m
https://youtu.be/rz06XvpFKLc
https://youtu.be/-D7bDOM5ZIY


Adaptation des tests PE suivant le sexe et catégorie d’âge 

Objectif/focus prioritaire U15D U15H Ateliers U18D U18H Para-canoë

VO2max 3000 mètres Rameur ou skierg 
:  2000mètres

Gainage + Force 

Normal Pompes Normal

Elastique 
orange Elastique vert Tractions Elastique vert Strict Anneaux

Coordination + 
Renforcement avant 

bras 
SU Corde à sauter DU Robe 

Coordination + 
Transmission des forces 

+ Renforcement 
épaule ! 

2 kilos 4 kilos Wall ball 4 kilos 6 kilos Shoulder press

Stabilité + Coordination

Planche dynamique Planche dynamique Planche dynamique Gym ball sur les genoux, 
passe MB

Équilibre Gymball

Gainage Gymball 

Souplesse / Amplitude 
5 ateliers 

Posture en kayak Chaine postérieure Posture en kayak X

Posture en Canoë Chaine antérieure Posture en Canoë X

Allonge et gestuelle en CK Ceinture scapula RE Allonge et gestuelle en CK 

Dégagé en CK Ceinture scapula RI Dégagé en CK

Ballon, mouvement  pagaie Ceinture scapula extension Ballon, mouvement  pagaie



Coefficient / Barème : Focus sur les ateliers généraux 

Test PASS « PPG » 

Ateliers Format U15/U18 Coeff 

3000 mètres Minimum de temps sec Coeff 3

Pompes Maximum de rep 1’ Coeff 1

Tractions Maximum de rep 1’ Coeff 1

Corde à sauter Maximum de rep 1’ Coeff 1

Wall ball Maximum de rep 1’ Coeff 1

Planche dynamique Maximum de rep 1’ Coeff 1

Équilibre Gymball Maximum de rep 1’ Coeff 1

Gainage oblique Gymball Maximum de rep 1’ Coeff 1

Chaine postérieure

Binaire OK ou Non 1 point 
pour chaque exo Coeff 1

Chaine antérieure 

Ceinture scapula RE

Ceinture scapula RI

Extension scapula 



Pompes : 

Le sens du test, favoriser :  « développement gainage et chaîne 
antérieure  »

Adaptation paracanoë :  

Développé haltère (10 -15kilos). 

Augmenter l’amplitude en U18 
en enlevant un poids de 2,5 
kilos. Et garder 2 poids de 2,5 
l’un sur l’autre pour les U15. 
Afin d’inculquer la notion 
d’amplitude. 

https://www.youtube.com/watch?v=RKOdqLe7xl8


Le sens du test, favoriser :  « développement gainage et force du dos  » 

Tractions strictes : gainage statique 

U15 : adaptation élastique 

Dames : élastique Jaune 25 
kilos 
Hommes : élastique turquoise 
à 15 kilos

U18 Dames : élastique turquoise  
U18 Hommes : jambes croisés

Adaptation paracanoë : Tirage aux anneaux 

https://www.decathlon.fr/p/elastique-cross-training-training-band-35-kg/_/R-p-187033?mc=8484821&c=ORANGE
https://www.decathlon.fr/p/elastique-cross-training-training-band-15-kg/_/R-p-187031?mc=8484819&c=BLEU_TURQUOISE
https://www.decathlon.fr/p/elastique-cross-training-training-band-15-kg/_/R-p-187031?mc=8484819&c=BLEU_TURQUOISE
https://www.youtube.com/watch?v=I8QDPRBbEPo
https://www.youtube.com/watch?v=J4DsRHNuK-g


Le sens du test, favoriser : « connexion haut/bas - renforcement bas-
haut  »

Wall Ball : lancer de ballon contre le mur 

U15 : 

filles : 2 kilos 
Garçon : 4 kilos 

U18 : 

Filles : 4 kilos  
Garçon : 6 kilos 

Adaptation paracanoë : faire assis distance de hauteur adapté 

Le type de MEDball durant l’épreuve 
sera ceux décrit ci-dessus (marque 
GORILLA SPORTS) disponible sur le 
site directement de GORILLA 
SPORTS.

https://youtu.be/EqjGKsiIMCE
https://www.gorillasports.fr/aerobic/medecine-ball/medecine-ball-gorilla-sports-cuir-synthetique-de-2-kg
https://www.gorillasports.fr/aerobic/medecine-ball/medecine-ball-gorilla-sports-cuir-synthetique-de-2-kg
https://www.youtube.com/watch?v=CQTNjKU3da4
https://www.youtube.com/watch?v=RL656qVC0LY


Le sens du test, favoriser :  « coordination 
et résistance avant-bras épaules »

Corde à sauter :

U15 : Simple saut

Adaptation paracanoë : rational trainer 

U18 : saut doublés 

https://www.youtube.com/watch?v=SSDKx45Kpgo
https://www.youtube.com/watch?v=zhVJparrqWo
https://www.rxsmartgear.com/jump-ropes/adaptive-ropes/


Planche dynamique : « stabilité - gainage = posture »

Le sens du test, favoriser :  « prévention des 
blessures sur les épaules »

U15 : maximum 
de reps 

U18 : maximum 
de reps 

Adaptation paracanoë : sur les genoux - passe MB sur banc

Écartement des mains 80 cm Centre du ballon au niveau de la cheville

Possible changement de standard en JUIN : Passer pour tout le monde à 80 cm afin de respecter les gabarits en U15 
et simplifier la visibilité. On garde une cohérence de progression U15-U18 grâce au Gymball. 

https://www.youtube.com/watch?v=s-8hexP44pY
https://www.youtube.com/watch?v=Ake6EpchSHk


Descriptif : 

Taille du Gym-Ball : 65cm 
Cible = cerceau/cercle 100cm de diamètre  
Hauteur de la partie basse du cerceau/
cercle : 150cm  
Distance du centre du ballon au mur : 150cm 

Astuce juge/évaluateur, arrêt du test quand :   
 
- lorsque l’alternance des mains au lancer n’est pas respectée. 
- lorsqu’un pied est posé au sol ou que le sportif se bloque sur le Gym-Ball 
avec ses mollets ou pieds ou qu’il prend appui avec ses mains dessus. 

Ballon taille n°2 : https://www.decathlon.fr/p/petit-ballon-aquatique-adherent/_/R-p-3843?mc=8574694

Le sens du test, favoriser : améliorer la mobilité/réactivité du bassin dans 
une coordination haut/bas spécifique. 

Gym ball équilibre « stabilité - gainage = posture » 

* pas d’adaptation céiste sprint

https://www.decathlon.fr/p/petit-ballon-aquatique-adherent/_/R-p-3843?mc=8574694
https://youtu.be/z0FOEMwUcKg


Le sens du test, favoriser : améliorer la mobilité/réactivité du bassin dans 
une coordination haut/bas spécifique. 

Gainage Oblique sur Gymball  « stabilité - gainage = posture » 

Astuce juge/évaluateur :  

Maintenir la position 1’, pour les 
exercices bilatéraux, on choisira le côté à 
réaliser. 

https://youtu.be/rz06XvpFKLc


Tests Territorial PPG «souplesse » 

« évaluer l’amplitude anatomique (normale) afin de prévenir des blessures et d’améliorer les gestes 
techniques en canoë-kayak » 

https://www.youtube.com/watch?v=g3PG7jGJeSc
https://www.youtube.com/watch?v=sUDGBlml4Lc


Format épreuve renforcement 
maximum de répétition en 1’ Format

Epreuves  
génrérales

Course à pied 30-15 IFT Max palier

Stabilité - Posture 

Planche 
Dynamique 1’

Gym ball équilibre 1’

Gym ball gainage 1’

Amplitude Souplesse 1’

Coordination + Transmission de 
force + renforcement épaule ! 

Wall Ball 1’

Corde à sauter 1’

Force et gainage
Traction 1’

Pompes 1’

Avoir des données supplémentaires aux compétitions de référence Format

Epreuves  
spécifiques  

U15

Sprint 
2000 M Minimum 

temps250 M

Grille d’observation

Slalom Séance d’entraînement avec 
grille d’observation

Entrentien 

Vision générale des épreuves



Grille d’observation Sprint



Grille d’observation Slalom


