CONTENU ET DEROULEMENT DES TESTS TECHNIQUES
PREALABLES A L'ENTREE EN FORMATION

Option "cours collectifs"

» Epreuve n°l : test navette "Luc Léger" : palier 7 (réalisé) pour les femmes et palier

9 (réalisé) pour les hommes.

» Epreuve n° 2 : le (Ia) candidat(e) réalise une épreuve de démonstration technique
de 60 minutes au total, comprenant 10 minutes d'échauffement collectif, 20 minutes
de passage en STEP a un rythme de 128 a 132 battements par minute dont 2
minutes de retour au calme, 20 minutes de passage en renforcement musculaire, 10
minutes de retour au calme sur 5 étirements. Le (la) candidat(e) reproduit les
éléments techniques simples, ajuste sa prestation en fonction d'indications verbales
ll/lelle est capable de mémoriser et reproduire un

ou gestuelles données.

enchainement simple (voir la trame des enchainements ci-dessous).

Type de cours, niveau et durée

Echauffement, cour de STEP, renforcement musculaire at

etirement, Total 30 min

DObjectif de la séance

Evaluation TEP

Bloc final |awvec changement G Chang Approche ou Coordination Durée Cumul durée
N DU de pieds) de pieds orientations par bloc [en min}
BLOC
Echauffement ala Mouvement de la
convenance de Fintervenant @ | O dans tous les
Activation cardio vasculaire, plans,
m préparation générale et enchainement de
B spécifigue, préparation cstéa LIA+ex de la base 10 minutes
& articulaire, musculo squat, fentes,
; tendineuse, Eaduation du antépulsion des
g niveay du groupe motivation bras, rotation.....
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rr 3 genoux L step {en bout) #bemps Surles 3 Début en
E 1 basic & chewal + 1 basic EEnoLE bout puis
retour face L step retaur en
face
1 basic + 1 traversée + 3 16 ternps Lors des 3 Diébut Bras simples sur 4
PEnOUE Ciisayus 16 ternps EEnOUE faceffin daos les 2 dégagés rinubes
: 1 traversée+ 2 dégagés sur le cissaus Début dos et et sur le W step
E step +1 W step revient face
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avant |es
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Temps cumulé 30 minutes




N* et nom de Croquls Objectif et Placement Pricision Durée Temps Curnul Critére de
Fexercice sdquences de base et rythmigues [wifrepos) temps réussite
mouvement en
milnute
1) Squat Séguence | Flexion des Rythmigue & 5 blocs de Imin30x 3
de squat & | hanches la convenance | travail /1 bloc | sSguences
répdter 3 genoLx, de da sait 4 min 4 rin 30
fiods chevilles puls | Fintervenant récupération 0
FELOLF &N par séguence
position de
départ
2} Pormpes Séguence | Flexion des Rythmigue & 3 blocs de 1 minute x
de pompes | cowdes, la convenance | travail /1 bloc | séguences
arépéter 3 | alignement de de sait 3 min
i sérias coudes Fintervenant | récupération ¥ nin 30
ﬂ épaules. En par ségquence -Respects le
::Srr'lﬁs rythre
hommes et _.RESDEHE
S l'exdécution
les femmes au
mouvement
3) Fentes & Séguence | Flexions des | Rythmigue & 5 blocs de Iminddx 3 -Respecte la
droite de fentes & | hanches, la convenance | wavall /1 bloc | *=quences posture
répéter3 | genoux puls | de de sait dmin | 12 min
séries FELoUr &n Fintervenant récupération 0
position de par ségquence
i départ
4} Gainage Séguence | Flanche Isormétrie 3 blocs de 1 minute x
de gainage | frontale ravall /1 bloc | séquences [ 15 min
& répéter 3 de soit 3 min
séries réCuparathon
par séquence
5) Fentes & Séguence | Flexions des | Rythmigue & 5 blocs de imind0x 3
gauche de fentes & | hanches, la convenance | travail /1 bloc | sSquences
répéter 3 | genoux puls | de de sait 4 min 18 min
‘}L sérles FELOUr &M Fintervenant | récupération | 3° u
position de par ségquence
départ
Retour au calme avec 5
atirements
1} Flexion Evaluation Position 2 min Zmin
du buste souplesse assise,
ﬁ_‘ chaine Jambes
postérieur et tendues en
maintient de vant,
la posture flexion du
buste
2} Flexion Evaluation Position 2 min & miln
du buste souplesse assisa,
j%{ sdducteur et Jambes
chaine tendues en
postérieur ouwerture,
flexion du
buste
3) Chien Anigles 2 min B min Respect de la
téte enbas tronc/ posture
Jambe &
90, jambe
et bras
tendus,
téte
alignés
rmain au sol
4) Planche Evalition Planche
debout debout,
posturale et
posithon position
unipodale souplesse unipodale,
[pied droit alignement
au sol) bras téte 4 min 10 miin
tronc
Jambe
5) Planche Planche
debout debout,
unipodale position
[pled & T ﬁ " unipodale,
gauche au alignement
sl bras téte
tronc
Jambe
Total 60 minutes




Option "haltérophilie, musculation”

» Epreuve n°l : test navette "Luc Léger" : palier 7 (réalisé) pour les femmes et palier
9 (réalisé) pour les hommes.

» Epreuve n° 2 : le (Ia) candidat(e) réalise une épreuve de démonstration technique
composée des exercices figurant dans le tableau ci-dessous (10 minutes de
récupération minimum entre chaque mouvement et entre chaque exercice) :

FEMME HOMME
Exercice Tepetition powrcentage Tepafition DOUTCENIREE
TE w]ds
: petitions o spetitions %% poi corps
TAT 5 repeti Mmrps - 4 repeti 110 % poids du corp
menton-barme
TRACTION en e barme menton-barre nugue bamme
promationomen | punion 6 répétitions
supination au choix prise de main an prize de main an choix : pronation on
du candidat chedx : pronation supination
o Supination
DEVELOFFE 40 %3 poids dn _—
COUCHE 4 repetinons ﬁfﬁ i repetiions B0 %% poids dn corps
Exercice Schema Critéres de renssite
- Exemier le npombre requis de
| molrvement
[ - Alignement tée-dos-fassiers
Dios droit ef natirallement cambre sans
SQUAT hyperlordose excessive
- Hanches 3 hauteur des genmre
- tese droite et regard a 1'horizonal
f T - Pieds a plat
- Exéouter le pombre requis de
= — a MUV emEnt
e e e B 5i prise en pronation amenser 1a bamre
:'E:EZH{T': \.__.:t |' —'.!-_I contact de la nuque ou sous le menton
spination au choix ’ ’ ‘: ; | 2 chaque mouvement
du candidat Elmmammmmlabm
¥ en dessons dun menton 3 chague
moUvement
- Exeonter le nombre requis de
MUV emEnt
- Bame en contact de la poitrine sans
rebond
- Alirmement téte-dos-ruisses
1 - Fléchissement des genoux pour
— = il ) préserver un dos droit en comtact avec
DE 4 l‘._—a—_r. q? le banc
COUCHE % Fveod - Axe du couloir de la bame enme Ia
partis supérieurs de la poitmine et la
lizne inférienrs des épaules
- Lac bras sans hyper extencion doivent
éfre tendns et marquer un tentps d’arres
franc  =u  sommmet  sous  peine
4 anmmlation du mowvement.




