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UN PEU D'HISTOIRE...

L'aviron existe depuis trées longtemps. Au début
des dockers faisaient des courses dans les ports,
Et les gens ramaient pour le plaisir, sur les riviéres, avec
plus ou moins d'efforts.

En 1838 est né le premier club en France, au Havre, vers
le Nord.

Aujourd’hui, on rame dans des bateaux individuels,
a deux, quatre ou huit rameurs.

Parfois, il y a méme une personne pour faire la
direction, c’est le barreur !

L'aviron convient aux filles aussi bien qu'aux garcons,
ils rament méme parfois ensemble en compétition.

Les rameurs en situation de handicap sont bien intégres,
lls font partie de ceux qui, au niveau international, sont
le plus souvent médaillés !

En aviron, il n'y a pas de
podium. La cérémonie de
remise des récompenses a
lieu sur un ponton d’honneur,
tous les meédaillés sont

au méme niveau.

L'aviron est la
rame, et non le
bateau !

URS
ENT DU succes
C'EST MERITE !
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En aviron, on se
deplace en marche
arriere !
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2019

Edwige ALFRED
Vice-championne du monde de

ROLLAND
est deveny Peésident
de fla Fedévation
In‘f’evnaﬁo\nale des

Beach rowing Sociétee dAvivon
a5¢e ‘en Syicee

2018

Hélene LEFEBVRE et
Elodie RAVERA : _
Championnes d’Europe 4 - TS
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Pierre HOUIN ) p 1
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Adrien HARDY et
Sébastien VIEILLEDENT
Champions olympiques

Nathalie BENOIT 3 N _’
Vice-championne paralympique 1,
v

-

2000

Xavier DORFMAN,

Yves HOCDE,
Jean-Christophe BETTE,
Laurent PORCHIER
Champions olympiques

2000

Jean-Christophe ROLLAND
et Michel ANDRIEUX
Champions olympiques




b EN FONCTION DE LA METEO

Je m’habille avec des vétements qui me protégeront
du soleil, du vent, de la pluie, du froid.
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TEE-SHIRT

VESTE POLAIRE

SHORT

JOGGING

COUPE-VENT :
CHAUSSURES DE SPORT
CASQUETTE :
BONNET

LUNETTES DE SOLEIL
CREME SOLAIRE

GOUTER

TENUE DE RECHANGE
SERVIETTE

BOUTEILLE D'EAU

GILET DE SAUVETAGE
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' MON BATEAU
DECOUVERTE AVIRON!
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1 Je mets et 5 J'écoute les
j'attache mon consignes du maitre
gilet de sauvetage. o y et du moniteur.

\
|
|
\ 4

Je respecte la zone de 6
2 Je porte mon bateau avec navigation prévue pour |

' I"aide de 3 autres personnes / toute la classe. En cas de
au minimum en utilisant les I' besoin, je fais appel au
poignées pour répartir la | maitre et/ou au moniteur
masse. Je porte mes rames ] pour avoir de I'aide et
dans chaque main en les J revenir dans la zone.
équilibrant mais jamais /
plusieurs avirons a la fois. / - _7

, ) ;

/l 7 En cas de chavirage

je reste accroché a
mon bateau (le gilet
4 L g permet de flotter

J’embarque ou je o mais pas de nager
débarque a partir correctement !) et
d'un ponton ou j'attends I'aide du
sur une plage avec maitre ou du moniteur
I'aide de mon pour remonter.
copilote.
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MON ENVIRONN

Une OC‘\’\\J\'\’Q en Q\Q\ne wot

JE RAME SUR... ¢

— Coche |0 case aui covvespond O = Décvis \es cavactévistiaues de ton glan deau -
ton Rlan deav Source, longueur, nombre de départements et régions traversés,

R spécificités naturelles, etc.
Q Un lac O Une riviere
Q Un fleuve Q Une mer
O Un océan

= Ajoute vne ghoto aévienne
du bassin de nav‘«jaﬂow
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MA PROGRESS

o Yo\ et coche
06 Koive !

Auvto-evaW
ce oue TV

EQUILIBRE SECURITE

[_| Monter et descendre de mon bateau [ ] Enfiler mon gilet de sauvetage
[_] Faire giter mon bateau [ ] Equiper correctement mon bateau

[_] Stabiliser mon bateau [_] Monter et descendre correctement
du bateau

ORIENTATION

[ ] Ramer en ligne droite SANTE

L1 Denager en ligne droite |1 Ramer 3 x 10 min sur les

séances 3,4 et 5

{1 Ramer 30 min en continu

PROPULSION ¢ lors de la derniére séance

|| Calculer ma consommation
] Ramer avec ma coulisse calorique sur un effort

["] Propulser mon bateau avec le |1 Calculer mes pulsations
bon rythme




~~ Observe ton visage : "~ Mets ta main sur ta poitrine : ~~ Touche ton front : ~ Observe ta respiration :
Es-tu rouge en ramant ? Est-ce que ton ceeur bat vite ? Est-ce que tu transpires ? Es-tu essoufflé ?




SEANCE N°2

Agves wa 5e0nce ¥

£ai6 \e Qownt ...

MES SENSATIONS PENDANT LA SEANCE

~> Observe ton visage : =7 Mets ta main sur ta poitrine : > Touche ton front : ~> Observe ta respiration :
Es-tu rouge en ramant ? Est-ce que ton ceeur bat vite ? Est-ce que tu transpires ? Es-tu essoufflé ?




SEANCE N°3

Agves wa 5e0nCe °

£ais \e gow Y-

31 Tai agevis - —> Je «wai a5 compvis < Je vaconte wmes imressions
oU U <aive - et wmes sensations -

MES SENSATIONS PENDANT LA SEANCE

«9 Observe ton visage : \-’[ Mets ta main sur ta poitrine : <~ Touche ton front : «—) Observe ta respiration :
Es-tu rouge en ramant ? Est-ce que ton coeur bat vite ? Est-ce que tu transpires ? Es-tu essouffle ?




SEANCE N°4

Agves wa 5e0nce s
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31 Tai agevis + l —> Je wai ga5 compvis “‘ < Je vaconte wmes imevessions
; ou Su €aive - ; et wes sensations -

MES SENSATIONS PENDANT LA SEANCE

—> Observe ton visage : =y Mets ta main sur ta poitrine : ~> Touche ton front : —> Observe ta respiration :
Es-tu rouge en ramant ? Est-ce que ton ceeur bat vite ? Est-ce que tu transpires ? Es-tu essoufflé ?




—> Je wai ga5 compvis ~ < Je vaconte wmes imevessions
ou Su €aive - | et wmes sensations -

MES SENSATIONS PENDANT LA SEANCE

—> Observe ton visage : =y Mets ta main sur ta poitrine : ~> Touche ton front : —> Observe ta respiration :
Es-tu rouge en ramant ? Est-ce que ton ceeur bat vite ? Est-ce que tu transpires ? Es-tu essoufflé ?




—> Je wai ga5 compvis < Je vaconte wmes imevessions
ou U €aive - et wies Sensations -

MES SENSATIONS PENDANT LA SEANCE

—> Observe ton visage : >y Mets ta main sur ta poitrine : ~> Touche ton front : —> Observe ta respiration :
Es-tu rouge en ramant ? Est-ce que ton ceeur bat vite ? Est-ce que tu transpires ? Es-tu essoufflé ?
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UNE SEANCE D'AVIRON
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[ Coche
QUIZ 1 | 6 ov les
' lbonne(s)

ANOIGGONCRS .. L cegonse(s) !

Teste tes co

—> L'avivon eSt un Spovt - =2 L'avivon vne geut e pvatiauer
ave lete.

[ Aquatique L Nautique
[ Vrai L Faux

[ 1 Aérien | Terrestre

=7 Pour €aive avancer le bateau
o on Utilise une gogoie.
[_] Au bateau Au rameur (] vrai (7 Faux

—> L'aVivon e5t e nom aue 'on donne -

1A larame LI Au gouvernail

, . - Pour €aive de ‘avivon, | €aut
=1 Les eavrticulavites de ce Sport Sont - Une tenve Spbciale en wnéopréne.

[_| On avance en marche arriére [ ] Vrai [ Faux
[_] On tombe régulierement dans I'eau

L On utilise surtout la force des jambes - Quelle 'w“aae_ V-Q?régen+€ de \'avivon ?
[_] 0On avance plus vite qu’un bateau a moteur

=
—> L'avivon geut Se grvatiauer - E ,, |
1 seul LA deux 1
|| A quatre LA huit

=2 L'avivon e5t Un Sgort olymeioue.
L] Vrai L Faux
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QUIZ 2

Tegte e connd
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i Coche e _
[ bleu \a OU“\Q_C) 1 Les pavticulavités de ce Spovt Sont - =2 Une dame de na9e cest -

véoonses qui
+Q?92m\o\QqV\*' . [_] On utilise une rame comme levier [_] Ce qui sert a accrocher les
exactes ' (pour démultiplier la force) pieds dans le bateau

L] On peut le pratiquer aussi bien [_] La personne qui ne rame pas

- en eau calme qu’en eau vive et qui dirige le bateau

06 ensuite " . - ;
T Qo\)‘(“f_\’ec} UG L] On utilise la force des jambes grace L Le crochet qui permet de retenir

CONVIARY a un siége coulissant la rame
owo?}_c une autve 9

cov\euY. |1 On le pratique en randonnée, [_] Le nom du siége coulissant
il n'existe pas de compétitions

Que Sianiie «dbronc
.l.ﬂ.laﬁzggag

on vemettant
w1 Decvis \e o\)eei—e AU vowmeux

on ovdve 15 octionS cuwvontes -

. " ur
( ) Je leve les poignees p?'eau
Je pousss avee e entrer les rames dans .

jambes. -
J'appuie sur mes poignee .
pour sortir les rames del'ea

Je tends les bras.
Je plie les jambes.

Régonds gav une tha%o_ —
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1 Je porte mon bateau avec I'aide de 3 autres per-
1 Jemets etj'attache

1

1

1

[

1
1
J'embarque ou je débarque ! gy - => P
q ) q 1 sonnes au minimum en utilisant les poignees
1
1
1

a partir d'un ponton ou sur
une plage avec |'aide de
mon copilote.

le bateau a terre mais
quand il est sur I'eau
au ponton.

pour répartir la masse. Je porte mes rames
dans chaque main en les equilibrant mais jamais
plusieurs avirons a la fois.

mon gilet de sau-
vetage.

[
I
I
: Onnemontepas dans !
I
I
I

4 4
.. .. 0
— . . . .. LA )
Je respecte la zone de navigation prévue pour En cas de chavirage je reste accroche a mon J'écoute les consianes
toute la classe. En cas de besoin, je fais appel au bateau (le gilet permet de flotter mais pas de du  maitre et 9 du

maitre et/ou au moniteur pour avoir de l'aide et nager correctement !) et j'attends I'aide du

. 2 . moniteur.
revenir dans la zone. maitre ou du moniteur pour remonter.



PRATIQUES

AU vOwmeux

Le 3Q,‘7‘\‘Q

—> Voici la descrigtion du wouvement, on geut le
_ décomposer en b etages. Lis attentivewment chacune
L'avivon est delles et indigue le numévo de limage covveSpondante.
Un Spovt quas
compglet pUISaUil
‘GQH’ +vavailley ‘ 0 Position groupée proche du copilote (les rames vont entrer dans |'eau)

. : Les jambes sont fléchies, le dos droit et légerement penché sur les

?‘(‘O'\‘\qUQ‘an‘\‘ jambes, les bras tendus et les mains dirigées vers le copilote.

tous 1S wuscles !

Début du temps moteur (jambes). Les rames entrent dans |'eau.
On pousse avec les jambes avec un dos droit. Le dos bascule vers

I'arriére (a I'avant du bateau) quand les mains passent au-dessus
des genoux.

Fin du temps moteur (bras). Quand le dos dépasse légérement la
verticale, il s'arréte et les bras tirent les rames jusqu'au corps. Les
jambes sont tendues !

> Tvois eavties 6‘9 CovQs 0 Le dégagé ou la sortie des rames de I'eau. Le corps est légérement
entvent en action - . penché vers l'arriere, les jambes sont tendues, les poignets prés du
corps et les mains appuient sur les rames pour sortir les palettes de

I'eau.

Début du temps glisseur. Les mains se dirigent vers le copilote, les bras
se tendent, le corps commence a se pencher vers le copilote (a I'arriere
du bateau) avec les jambes qui commencent a se fléchir.

Findutemps glisseur (onrameéne le siege coulissant). Aprés I'extension
des bras et la bascule du corps vers le copilote, on fléchit les jambes
lentement pour se rapprocher du copilote.
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EN FRANCE
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