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Entraîneur Fédéral 1 UC2 – F3  

 Les clefs de l’entraîneur(e) 

 

Fiche 3 : Connaissance des étapes de progression 
 
Connaître les étapes de progression de l’activité permet de situer le-la pratiquant(e) dans 
son perfectionnement, notamment d’un point de vue technique. 
La fiche EF1-UC1-F1, permettait déjà de commencer à situer quelques caractéristiques liées 
à un public. Ici on verra que le sportif ou la sportive peut être situé(e) sur une échelle de 
technicité (pagaie couleur et les déclinaisons par disciplines) en terme de compétences 
techniques (« je sais faire »/ « je ne sais pas faire ») mais aussi en terme de performances 
(« mon meilleur chrono  c'est » / « mon maximum de répétition c’est ») 
 

 Tableau de progression par environnement - Pagaies Couleurs 
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Entraîneur Fédéral 1 UC2 – F3  

 Tableau de progression 
 Pagaie bleue - Confirmation Pagaie rouge - Spécialisation Pagaie noire - Expertise 

Technique 

Améliorer la réactivité et la 
radicalité des changements de 

direction. Chercher à créer un point 
fixe avec sa pale dans l’eau afin 

d’optimiser sa propulsion. Moduler 
certains paramètres du rendement 

de la propulsion. (verticalité, 

accroche, force, cadence…). Explorer 
les incidences de la pale pour 

construire une trajectoire. 
Différencier les appuis à l’intérieur 

et à l’extérieur de la trajectoire. 

 
Piloter son bateau en utilisant 

des actions combinées, 
enchaînées et orientées pour 

anticiper sur 
l’incertitude des situations. 

Dissocier l’action du bas du corps 
et du haut du corps. Construire 
une gestuelle rythmée avec un 

appui dur pendant le temps 
d’expiration. 

Piloter son bateau avec efficience 
(performance / économie) en utilisant 

des actions enchaînées, combinées 
et orientées, spécifiques, pour 
anticiper sur l’incertitude des 

situations.  Utiliser son regard en 
permanence pour identifier le milieu 

et ses variations. 

Observation, 
traitement de 

l'information et 
décision 

Utiliser les champs de forces et le 
relief pour maintenir une glisse du 
bateau/ construire une trajectoire. 

Dissocier l’orientation de son 
regard de l’objectif directionnel 

visé. Placer la pagaie à bon escient 
par rapport aux mouvements d’eau 

Anticiper sur son projet de 
navigation en prenant en compte 

des informations recueillies. 
Détacher son regard de la 

trajectoire en course, besoin 
pour anticiper les changements 

de direction. 

Utiliser son regard en permanence 
pour identifier le milieu et ses 
variations. Réguler le projet de 
navigation quelques soient les 

conditions en fonction des 
informations recueillies. Visualiser 

rapidement le milieu et la trajectoire 
la plus rapide/ efficace 

Propulsion - 
transmission - 

gestion de l'effort 

Adapter sa gestuelle ou ses appuis 
à son état de forme, de fatigue et 
au milieu.  Utiliser le corps comme 
chaîne de transmission de l’appui. 

Gérer un effort long et continu. 
Naviguer en maintenant une allure 

régulière et soutenue. Gérer des 
changements de rythme par une 

alternance de phases actives et de 
phases de récupération.  

Placer la pale de sa pagaie dans 
l’eau en fonction des 

mouvements d’eau et de la 
direction visée pour créer 

un appui efficace.  Synchroniser 
les temps d’appuis avec la 

poussée des pieds. Moduler les 
appuis. Optimiser ses calages par 

rapport à sa morphologie. 
Pérenniser une vitesse adaptée 

 Optimiser les différents « braquets ».  
Avoir un rendement optimum de sa 

propulsion dans toutes les conditions. 
Gérer des efforts longs et / ou 

répétés. Savoir varier sa cadence 
gestuelle et la puissance de celle-ci. 

Optimiser l’utilisation des grands 
groupes musculaires dans différentes 

angulations 
 Utiliser des dispositifs sophistiqués de 

calages personnalisés. 
 Combiner les phases de relâchement 

et de gainages nécessaires 

Équilibre 
(statique, 

dynamique, avec 
du courant/ 

vague) 

Passer d’un appui équilibrateur à 
un appui équilibrateur/propulsif. 

  

Maîtriser parfaitement la stabilité du 
bateau dans tous les axes et dans 
toutes les situations.  Optimiser et 

varier ses équilibrations (gîte, pédalage) 

cas des équipages 
/ équipes 

Pagayer ensemble à allure 
constante pendant quelques 
minutes 

Composer les actions avec ses 
équipiers. être efficace 

ensemble. Engager une cadence 
donnée pour ses équipiers. Se 

synchroniser avec ses équipiers. 

Pagayer ensemble longtemps / 
Pagayer ensemble sur des allures 
variés 

Mental 
(concentration, 

routine de 

préparation...) 

Capable de s’approprier des 
routines pré construite avec 

l'entraîneur 

Construis seul ses propres 
routines 

Ajuste ses routines de manière 
autonome selon le contexte 
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Entraîneur Fédéral 1 UC2 – F3  

 Tableau de progression en fonction de l’âge  
En fonction de l’âge, on peut identifier des qualités à développer en priorité ou à 
l’inverse des périodes optimal pour développer certaines qualités : 
 

 

 
Figure 1 : Animer pour gagner 
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