
PRÉREQUIS SITE DE PRATIQUE

 ET D’ÉVALUATION 

Plan d'eau calme 

Connaissance de son  matériel et 
utilisation

Communication Verbaliser les objectifs et les critères de réussites à l'entraînement et en compétition.

Culture sportive

Mettre en place un protocole d'échauffement personnalisé.

Utiliser un GPS et un cardiofréquencemètre à l'entraînement en prenant en compte les informations données par ces outils.

Adapter la taille de sa pagaie à ses capacités du moment et aux conditions de navigation.

Différencier une sensation de douleur liée à l'effort d'une blessure.

Connaître l'histoire de la CEL (Olympique depuis 1936, citer les noms de certains champion.ne.s du Monde ou médaillé.e.s 
olympiques des 20 dernières années, citer les principales évolutions de la discipline).

Connaître ses seuils aérobie et anaérobie.

Connaître le règlement de la discipline.

Connaître les éléments clé d'une hygiène de vie adaptée à une pratique sportive intense et les impacts d'une mauvaise 
hygiène de vie (alimentation, sommeil, tabac, alcool, etc.)

COURSE EN LIGNE

CAPACITÉ TECHNIQUE ET CULTURE SPORTIVE

Licencié.e permanent.e titulaire d’une 
pagaie bleue de la même discipline ou 

d’une pagaie rouge d’une autre 
discipline du même milieu ou de son 
équivalent reconnu par l’Euro Paddle 
Pass ou ayant obtenu par équivalence 

les capacités technique et culture 
sportive.

Aisance ou intervention aquatique
Rassembler les membres du groupe avec lequel nous naviguons pour éviter une dispersion.

Collaborer au vidage d'un bateau, en eau profonde, depuis son bateau.

Comparer différents matériel et choisir le plus adapté dans une perspective de performance.

CARACTÉRISTIQUE DU PAGAYEUR OU DE LA PAGAYEUSE :

Optimise sa préparation et son matériel. 
Navigue avec précision et efficience. 

Est capable d'expliquer comment être performant.e.
Leader d'un groupe de pairs.

CAPACITÉ SÉCURITÉ

NOMS DES PRATIQUANT.E.S



INITIALES DES PRATIQUANT.E.S

Anticiper et adopter un comportement adapté à l’enjeu de la situation.

Se fixer des objectifs précis à l'entraînement et en compétition.

Habilités techniques et motrices

Respecter différentes cadences imposées à +ou- 5%. (Compétence à démontrer en monoplace et en équipage sur des durées 
d'au moins 1 minute.)

Adapter sa posture et sa gestuelle, notamment la dissociation haut du corps-bas du corps, lorsque le vent vient de côté.

Maintenir une vitesse régulière sur une distance comprise entre 1000m et 2000m à intensité d'effort élevée.

Se propulser de manière efficiente à des allures moyennes à élevées.

Identifier les moments où l’attention est détournée d’un repère de concentration prévu à l’avance.

Connaître les comportements à adopter pour augmenter ou diminuer son niveau d’activation.

Adopter une stratégie précise et prédéfinie pour réaliser un départ arrêté (ex : compter les coups de pagaie pour gérer les 
transitions stratégiques). 

Expérimenter différentes stratégies de course pour identifier la stratégie la plus performante.

Adapter sa gestuelle à ses préférences motrices, ou "son style" pour optimiser son efficacité gestuelle.

Personnaliser ses calages.

Habiletés mentales

Habilités tactiques et stratégiques

Analyser le parcours de course sur un site non connu pour affiner la stratégie (ex : connaître la distance entre les bouées).

CAPACITÉ TECHNIQUE ET CULTURE SPORTIVE

COURSE EN LIGNE



TABLEAU DE PROGRESSION 

Pagaies Couleurs certifiées par :

INITIALES DES PRATIQUANT.E.S

Comprendre le rôle des collectivités et de l’état dans l’exercice de la police de navigation.

Identifier les acteurs de la gestion de l’eau, des milieux, des Espaces Sites et itinéraires nautiques du bassin versant.

COURSE EN LIGNE

Prendre en compte le phénomène d’espèces invasives lors d’un changement de site de pratique.

VALIDER SI TOUTES LES COMPÉTENCES SONT ACQUISES 

CAPACITÉ ENVIRONNEMENT

Facteurs Physiques Faune & Flore 
Patrimoine et réglementation

Choisir un programme de navigation adapté :
- à la configuration du site en utilisant les outils cartographiques ;
- aux informations météo issues de différentes sources.

Exploiter au maximum les éléments dans la pratique :
- vent, zones abritées ;
- vagues, courants, contre-courants,...

Comprendre la dynamique des plans d’eau : stratification des températures, atterrissement.

Comprendre les principes de répartition de la faune et de la flore pour identifier des zones d’accès à l’eau.

Identifier les aires et espèces protégées à l’échelle du bassin versant.

Réaliser et analyser un relevé caractérisant la qualité de l’eau.

Choisir son matériel en fonction de son impact environnemental.

A l’issue d’une sortie ou d’une séance, évaluer son impact sur l’environnement.


