JOURNEE VTT DE DETECTION DE NIVEAU 1 :
Dimanche 1 Mars 2026

Lieu : Piste BMX - Stade de l’Orangerie   81 Rte de Neuf-Brisach, 68000 Colmar

Accueil à partir de 8h30, prévoir VTT en parfait état de marche casque et tenue adaptée au conditions météorologie plus une tenue de sport traditionnelle pour les test généraux. Pour les U15 obligations d’avoir des pédales plates.

Merci de bien vouloir remplir le questionnaire ci-joint en amont de la journée, celui-ci fera guise d’inscription. 
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScnRlC-9pOypcoGUSK2RNYDkjneRQvBUYdaBq3to7tS6yJN1g/viewform?usp=publish-editor


	Horaires
	Objectif
	Détails

	8h30
	Accueil des participants
	

	9h
	Début des tests physiques généraux (SALLE)
	· Prise de poids
· Prise de taille debout
· Prise de taille assise
· Souplesse
· Détente verticale
· Test de sorensen
· Test de shirado
· Test des pompes
· Test de luc léger

	10h30
	Pause explication des test techniques 
	Explication et entrainement possible sur les ateliers

	11h15
	Début des tests spécifiques
	
Tests vtt
· Wheeling
· Manual
· Franchissement de marche en montée
· Saut en hauteur 
· Saut de marche en descente 
· Saut de table 
· Saut en longueur(Bunny up) 

	12h30/13h
	Bilan 
	



PS si vous cliquez sur les Noms de test vous aurez un tuto vidéos pour pouvoir vous entrainer à la maison. Ces techniques de bases sont essentielles pour pouvoir être performant en VTT. 

Attention cependant à mettre en place un minimum de sécurité lorsque vous souhaitez vous exercer.

