
Annexe 1 : Tests Physiques PPJ + Stratégie de passage 
 

 
 

 



 
Ces tests physiques sont à effectuer sur 2 périodes distinctes : 

- 1ère quinzaine de décembre 
- 1ère quinzaine de février 

L’entraîneur définit dans quel ordre réaliser ces tests, sachant qu’il est conseillé de bien 
répartir ces tests sur les 15 jours octroyés.  
Ces tests ont une visée pédagogique : 

- Ils permettent de cerner forces et faiblesses du rameur 
- D’orienter le travail à venir entre décembre et février 
- De contrôler les progrès en février, et fixer de nouveaux objectifs 
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