Test Pole Espoir 2024

Course a pied : 3000 metres OBLIGUE GYMBALL

EVALUATION

el
/¥

1. Souplesse

2. Corde a sauter W
3. Wall Ball Tests PASS U15/U18
4. Planche dynamique FFCK

5. Tractions Kamin Polo

6. Pompes Publiue

7. Equilibre sur gymball L
8. Gainage oblique (option 1 seul mur)

GAINAGE OBLIQUE GYMBAILL
RX+

BGAINAGE OBLIQUE
LYMIEALL

e

T

LAYMERLL CUSTEL 4 ML
EOTYMBALL CONPRL T M
PATMERLL AN

B



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

Objectif/focus prioritaire

VO2max

Gainage + Force

Coordination +
Renforcement avant
bras

Coordination +
Transmission des forces
+ Renforcement
épaule !

Stabilité + Coordination

Souplesse / Amplitude
5 ateliers

U15D U15H
Normal
Elastique Elastique vert
orange
SU
2 kilos 4 kilos

Planche dynamique

Posture en kayak
Posture en Canoé
Allonge et gestuelle en CK

Dégagé en CK

Ballon, mouvement pagaie

Ateliers

3000 metres
Pompes

Tractions

Corde a sauter

Wall ball

Planche dynamique

Equilibre Gymball
Gainage Gymbeall
Chaine postérieure
Chaine antérieure
Ceinture scapula RE

Ceinture scapula Rl

Ceinture scapula extension

U18D U18H
Normal
Elastique vert Strict
DU
4 kilos 6 kilos

Planche dynamique Gym ball

Posture en kayak
Posture en Canoé
Allonge et gestuelle en CK

Dégagé en CK

Ballon, mouvement pagaie

Adaptation des tests PE suivant le sexe et catégorie d'age

Para-canoé

Rameur ou skierg
: 2000metres

Anneaux

Robe

Shoulder press

sur les genoux,
passe MB



Coefficient / Baréme : Focus sur les ateliers généraux

Test PASS « PPG »

Ateliers Format U15/U18 Coeff

3000 meétres Minimum de temps sec Coeff 3
Pompes Maximum de rep 1’ Coeff 1
Tractions Maximum de rep 1’ Coeff 1

Corde a sauter Maximum de rep 1’ Coeff 1

Wall ball Maximum de rep 1’ Coeff 1
Planche dynamique Maximum de rep 1 Coeff 1
Equilibre Gymball Maximum de rep 1’ Coeff 1
Gainage oblique Gymball Maximum de rep 1’ Coeff 1

Chaine postérieure

Chaine antérieure

Binaire OK ou Non 1 point

Ceinture scapula RE Coeff 1

pour chaque exo
Ceinture scapula RI

Extension scapula



Pompes :

Le sens du test, favoriser : « développement gainage et chaine

antérieure »

TEST PASS POMPES
EVALUATION

OBSERVATIONS SUR

+ RIAS TRNDL

+« TORSE QU1 TOUCHE LES 2 PONDS
DLYMBIDLE DE 2.5 KTLOS

+ G APDULS ALl SDL (PIFDS/MAINS)

B o3 0 05004441131

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


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

Tractions strictes : gainage statique

U15 : adaptation élastique

Dames : élastique 25
LES TRACTIONS

kilos , i , " EVALUATION
Hommes : elastique turquoise |uaikes

+ REGARDER L'ATHLETE DE PROFIL OU DE 3/4.

A 1 5 k.l s SUIVEZ LUATHLETE OE%S YEUX PENQANT TOUT L
a 1LOS MPUVEMENT POUR CONTROLER LES POSITIONS DE
DART ET (YARRIVEE
« PLACER-VOUS DE MANIERE A VOIR L'ENSEMBLE DU

COAPS DE LATHLE PAS SEULEMENT LA
POSITION D'ARRIVEE.

» FAITES PARTICULIEREMENT ATTENTION AUX BRAS
LORSQUE UATHLETE EST EN POSITION SUSPENDUE
POUR VOUS ASSURER QUILS REVIENNENT ©N
EXTENSION COMO-EYE({*J DEBUT DE CHAQUE

L , 1), .0:02 /,0:48
U18 Dames : élastique turquoise
U18 Hommes : jambes croisés

' Adaptation paracanoe : Tira

IS _ ~

ge aux anneaux

~

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

¥\ LES TRACTIONS STRICT

LPULL U
A TEMPO
B HOLLOW
C LOW

LCHEST TO BAR = CLAVICULE

AU DESSUS DE LA BARRE



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

Wall Ball : lancer de ballon contre le mur

WALL BALL EVALUATION

Le sens du test, favoriser : « connexion haut/bas - renforcement bas- |[HE—————yw—"

DESERVATION SUR :

haut >> MNAUTM&NH 5 70 Ou 3 METRES)

U18 ® - n:.p u.urmLmsl u N ..iUQJﬂTI
u15 : d : il

filles * 2 Kilos Filles : 4 kilqs P 000 09
. : Garcon : 6 kilos
Garcon : 4 kilos >

ot
Q@ Le type de MEDball durant [’épreuve
1@ g sera ceux décrit ci-dessus (marque
!
y
[
[

GORILLA SPORTS) disponible sur le
site directement de GORILLA ALL BA ;
SPORTS. PEDAGOGIG

Adaptation paracanoé : faire assis distance de hauteur adapte



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

Corde a sauter :

Le sens du test, favoriser : « coordination
P . CORDE A SAUTER
et résistance avant-bras épaules » EVALUATION

U18 : saut doublés e

VIR *~ DOUBLE SAUT (COVOLE UNDER ~ DY)

U15 : Simple saut ~

feoivwe e B'gbe Lergih o Jumpe Bops

SENS OU TESY AMELIONER

P 000118

D
!

%1, CORDE A SAUTER



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 »

. s . . PLANCHE DYNAMIQUE
Le sens du test, favoriser : « prévention des EvALUATION O

blessures sur les épaules »

u1s

MATEMIEL -

GONFLEY VOTRE OYM DALL AL
MAKIMUM OF SA TAILLE 83 CH
N VOUS AJDANT DLW NETRE
AURAN POUR NESURSR SON
OIAMETRE

U15 : maximum U18 : maximum — Ui -
de reps de reps b 0004100 "

g . PLANCHE DYNAMIQUE
S5 PROTOCOLE

i 7 A
,-..

Ecartement des mains 80 cm Centre du ballon au niveau de la cheville PP 00041156,

. T P - ST g . 22 TR S

} Adaptation paracanoé : sur les genoux - passe MB sur banc |

-
~ ~

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


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

Gym ball équilibre « stabilité - gainage = posture »

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

Descriptif : o -

Taille du Gym-Ball : 65cm o 1
Cible = cerceau/cercle 100cm de diametre

Hauteur de la partie basse du cerceau/
cercle : 150cm

Distance du centre du ballon au mur : 150cm

* pas d’adaptation céiste sprint
Astuce juge/évaluateur, arrét du test quand :
- lorsque ’alternance des mains au lancer n’est pas respecteée.

- 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



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

Gainage Oblique sur Gymball <« stabilité - gainage = posture »

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

GAINAGE OBLIQUE . .. : , .
GYMBALL Astuce juge/évaluateur :

1. PROPIDCEPTION =
REFLEXS DE L'SPAULE

1.GYMBALL CONTRE 2 MURS e e

. . L ,
L e Mamtgmr lq po§1tlon 17, pour !es o
exercices bilatéraux, on choisira le cote a
réaliser.



https://youtu.be/rz06XvpFKLc

Tests Territorial PPG «souplesse »

« évaluer I’amplitude anatomique (normale) afin de prévenir des blessures et d’améliorer les gestes

techniques en canoé-kayak »

CONSIGNT -
AMENER DOUCEMENT LE BOUT DES DOIGTS AU SOL SANS A-COUPS.

* S5ILES JAMBES SONT
« SILES PIEDS NE SONT PAS ‘

COLLES
«SIUN COTE NE TOUCHE PAS LE ‘
SOoL ;

« JAMBES TEN!

+ PIEDS SERALS y

» TOUCHER LE SOL AVEC LE BOUY DES DOIGTS AVEC 44
LES DEUX MATH %

BENE DU TEEY

TESTER L'AMPLITUDE POUR PREV%IR DES BLESSURES (GENOUX/DOS)
AMELIORER LA POSTURE EN CANOE/KATAK

CFS CX CAMNLE SICHEN

TEST PASS S

OUPLESSE

protpeipm
AUl

L e EP A r navEma) MONILITE SPALAE SavOumal
BNERVE RETATELR INTERNE RETATESN EXTEMNE

4
u "\
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MIMILITE SPALLE PR

0:00 /2:33


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

Vision générale des épreuves

Format épreuve renforcement
. e rares , Format
maximum de répétition en 1
Course a pied 30-15 IFT Max palier
Planche ,
D ; 1
ynamique
Stabilité - Posture Gym ball équilibre 1’
Gym ball gainage 1’
Epreuves
génrérales Amplitude Souplesse 1’
Coordination + Transmission de | Wall Ball 1’
force + renforcement épaule !
Corde a sauter 1’
Traction 1’
Force et gainage
Pompes 1’
Avoir des données supplémentaires aux compétitions de référence Format
2000 M i
Sprint Minimum
250 M temps
Epreuves
spécifiques Grille d’observation
ui5s
Séance d’entrainement avec
Slalom . , .
grille d’observation
Entrentien




Grille d’observation Sprint
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