
 

Présentation des épreuves d’Admission dans le Parcours de l’Excellence Sportive 
Base Nautique de St Laurent Blangy, dimanche 14 mars 2010 

• Toutes les épreuves se déroulent uniquement le dimanche de 8h30 à 19h30. 

• Présentation générale, distribution des dossards à 8h30 

• Echauffement : de 9h00 à 9h30 

• Début des entretiens : 9h00 

• Début des épreuves physiques et bateaux : 9h30 

• Reprise des épreuves à 13h30 

• L’épreuve de Course à Pied se déroulera sur un stade à partir de 18h00 avec un départ groupé 
sur le site à 17h30. 

  10h 12h30 Repas 13h30   17h30 
Epreuves 
Physiques GROUPE 1 GROUPE 4 

  
GROUPE 3 GROUPE 2 

  
Eau Plate GROUPE 2 GROUPE 1   GROUPE 4 GROUPE 3   
Entretien GROUPE 3 GROUPE 2   GROUPE 1 GROUPE 4   
Eau Vive GROUPE 4 GROUPE 3   GROUPE 2 GROUPE 1   

Course à Pied   
  

  GROUPES 1, 2, 3, 4 
  

 

 



 
 

 
 

Course à pied : 

5000  M 

 

Endurance 

physique et 

volonté 

Protocole 

En confrontation 

directe sur piste 

Coefficient : 3 

Course à Pied Garçons Filles 

à partir de 27:00 0 0 
de 26:00 à 26:59 0 1 
de 25:00 à 25:59 0 2 
de 24:00 à 24:59 0 3 
de 23:00 à 23:59 0 4 
de 22:00 à 22:59 1 5 
de 21:00 à 21:59 2 5 
de 20:00 à 20:59 3 5 
de 19:00 à 19:59 4 5 
moins de 19:00 5 5 

 

 

Pompes 

 

Force physique et 

volonté 

Protocole 

Nombre 

maximum de 

pompes en 2 

min. 

Coefficient :1,5   

Pompes Garçons Filles 

0 à 15 0 0 
16 à 30 0 1 
31 à 45 1 2 
46 à 60 2 3 
61 à 75 3 4 
76 à 90 4 5 
à partir de 91 5 5 

 

 

Tractions  

 

Force physique et 

volonté 

Protocole 

Nombre 

maximum de 

tractions en 2 

min. 

Coefficient :1,5 

Tractions Garçons Filles 

0 à 3 0 0 
4 à 10 0 1 
11 à 15 1 2 
16 à 20 2 3 
21 à 25 3 4 
26 à 30 4 5 
à partir de 31 5 5 

 

 

Corde à sauter  

 

Coordination et 

vigilance 

Nombre de 

tours réalisés 

en 2 min. sans 

interruption (1 

seul essai) 

Echauffement et 

entraînement 

préalable 

Coefficient : 1 

Corde à sauter Garçons Filles 

0 à 100 0 0 
101 à 150 1 1 
151 à 200 2 2 
201 à 250 3 3 
251 à 300 4 4 
à partir de 301 5 5 

 

 

Détente verticale  

Explosivité 
Protocole 

2 essais, pieds 

joints à une main  

Coefficient : 1 

Détente Verticale Garçons Filles 

moins de 41 cm 0 0 
41 à 45 0 1 
46 à 50 1 2 
51 à 55 2 3 
56 à 60 3 4 
61 à 65 4 5 
à partir de 66 cm 5 5 

 

 

 



 

Souplesse  

 

Protocole 

Fermeture du 

buste, mesurée en 

cm en dessus ou en 

dessous des pieds 

Coefficient : 1 

Souplesse Garçons Filles 

plus de 14 0 0 
de 14 à 5 1 1 
de 4 à -5 2 2 
de -6 à -15 3 3 
de -16 à - 25 4 4 
à partir de -26 5 5 

 

 

2000 M avec 

un virage  

 

Kayak ou Canoë 

 

 

Coefficient : 2     

2000 m Garçons Filles et 
Canoës 

plus de 12:45 0 0 
12:01 à 12:45 0 1 
11:16 à 12:00 1 2 
10:31 à 11:15 2 3 
09:46 à 10:30 3 4 
09:01 à 09:45 4 5 
moins de 09:01 5 5 

 

 

200 M  

 

Kayak ou Canoë 

 

 

Coefficient : 2 

200 m Garçons Filles et 
Canoës 

à partir de 01:10,0 0 0 
de 01:05,0 à 01:09,9 0 1 
de 01:00,0 à 01:04,9 1 2 
de 00:55,0 à 00:59,9 2 3 
de 00:50,0 à 00:54,9 3 4 
de 00:45,0 à 00:49,9 4 5 
moins de 00:45,0 5   

 

 

Parcours slalomé en 

eau vive classe II (10 

portes) 

 

Coefficient : 2 

Résultat du test (attribution d'une note de 1 à 5) selon les critères 

suivants : 

- 5: Trajectoire fluide et précise, efficacité et anticipation des actions 

- 4 : Bon contrôle du bateau, peu d'anticipation des actions 

- 3 : Parcours respecté avec beaucoup de difficulté, trajectoires 

approximatives 

- 2 : Pas de maîtrise du bateau, non respect du parcours imposé 

- 1 : Pas de maîtrise du bateau, non respect du parcours imposé 

- 0 : Refus d’embarquer 

 

Esquimautage en eau 

calme 

Esquimautage (discriminant pour l’inscription en Espoir - rattrapage 

possible de l’épreuve avant le 01/09/2010, à voir obligatoirement avec le 

CIR) 

 

Entretien individuel 

Coefficient : 15 

Evaluation du projet 

sportif – fiches de vœux, 

bulletins scolaires, etc. 

Evaluation de 1 à 5 par le Jury 

d’entretien. 

Documents et matériels nécessaires : 
� Deux bateaux (directeur et manœuvrier) et accessoires complets. Prévoir 2 tenues  

complètes de Bateau. 

� Prévoir obligatoirement une tenue de course à pied (short et chaussures) et une 

de musculation (chaussures de sport, serviette éponge . . . .). 

� Les bulletins scolaires de l’année précédente et de l’année en cours devront être 

présentés impérativement lors de l’entretien pour les athlètes souhaitant intégrer 

une structure du PES. 


