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1. LE MATERIEL

Les bateaux sont insubmersibles, homologués et armés en sixieme catégorie de navigation.

1.1. Les bateaux

Nul ne peut parler d’aviron sans faire allusion au bateau. C’est I’'un des premiers
¢léments sollicités dans le cadre de cette pratique

1.1.1 La Couple ou pointe ?
A

COUPLE : le rameur dispose de deux av@an
babord (a sa droite) un tribord (a sa g )
POINTE : Le rameur n’aygy’un aviron dans ses
deux mains. Les ra ur:%}(')mbre pairs ont soit
un aviron babord séit an aviron tribord. I1y a
autant de ramew rd » que de « tribord ».
1\ )

\\/
v

Au TCA nous ne ramons qu’en couple.

Q)
1.1.2 La flotte du club

Le club dispose de 8 batea %ﬁsentant un total de 19 si¢ges dont 2 barreurs pour
les sorties loisirs, d’un ¢servée a la « compétition » et de 2 « virus » pour les

initiations en solo.

o~
3 * Solo mer : \_) 3 * Double mer 2 * Quatre barrée mer

A

N
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1.1.3 Description du bateau

bonchon (& ouerir en fin de séance)

Les «quatre barrées »sont équipées d’un gouvernail (ou barre oy safran) amovible placé
a la poupe du bateau actionné par le barreur qui dirige I’ ation.

Les solos et doubles sont équipées d’une dérive fix ible, placée dans 1’axe du
bateau permettant de maintenir une trajectoire rectiligne.

L’armement de sécurit¢ minimal comprend \ets de flottabilité (1 par rameur ou
barreur) et 1 Boot de remoquage.

§ Tube Pelle Tribord

1.2. Les avirons

Poignée  Collier Palette

Palette Mancho  Collier ~ Poignée
Pelle Babord

les palettes sont de 2 types :
v’ La palette symétrique dite « Macon ».
v' La palette asymétrique dite hachoir « H ».
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2. LATECHNIQUE

2.1.

Comment bien ramer ?

L’aviron est caractérisé par son geste. Les rameurs étant assis sur des siéges a coulisses,
leur mouvement est complet et ample, passant d’une position jambes repliées et bras
tendus a une extension compléte, les bras ramenés sur la poitrine. Cette gestuelle lui vaut
d’ailleurs d’étre considéré comme “le sport le plus complet du monde”, puisque plus de
90% des muscles du corps sont sollicités dans le geste. En plus, ¢’est un sport porté, donc
non traumatisant pour les articulations !

appareils en salle de sport, elle nécessite en fait de 1’équilibre, de la précis
coordination dans vos gestes. Ajoutez a tout cela de la synchroni

nﬁggn
partenaires si vous ramez a plusieurs, et vous obtenez un sport :u cie dépense

Si la technique parait simple lorsque vous voyez les sportifs s’échi

physique

des
de la
avec VoS

et beauté du geste. Si I'équilibre est important, il est tré ue les rameurs,

méme débutants, tombent a l'eau. Ces derniers démarrent sur des?aux stables, et au fil

de leurs progres, utilisent des embarcations de plus en plusfrofil
en mer ou skiff en eaux intérieures)).

Vous I’aurez compris, en aviron, le geste et la sync
sont ces deux parametres qui vous font naviguer p

de fluidité, et permettent d’avoir une bonne @ bateau sur I’eau.

2.2.

s pour la vitesse (solo

k@%ﬂ sont le plus important. Ce

moins vite, avec plus ou moins

Pratique de l’avin@

Les 4 phases du coup d’aviron :

Position de | Sur l'avant
départ
ing écartées vers les extérieurs ?
\C-Buste droit incliné // aux cuisses
Phase $ Bras tendus, les mains se lévent les palettes tombent a I'eau (repére de la
1 Prise d'eau | surfava bonne profondeur des pelles = absence de poids dans les mains)
amie Dés que les palettes sont dans 1'eau puis calées, bras et buste avec les
Qk abdominaux contractés qui ne bougent pas,
¢ je pousse sur les jambes en appuyant sur la barre de pieds
(& les palettes restent immergées
Phase Propulsion | Tronc Le geste se poursuit en ouvrant le tronc de maniére progressive qui va
2 durer jusqu’a la fin de la propulsion
Bras Cette phase se termine par les bras qui amenent les poignées au niveau des
cotes flottantes en gardant la pression sur les palettes dans 1'eau pour
maximiser l'appui. La traction est horizontale afin de garder les palettes a
hauteur constantes. (Elle peut étre varient en cas de mer agité)
Phase Les palettes, tout en restant a la verticale, sont sorties de I'eau avec un
3 Dégagé sur l'arricre | mouvement des mains du haut vers le bas
2023 LIVRET RAMEUR Page N°6




Phase

Bras Remise a plat des palettes par un mouvement des doigts et sans casser le

poignet,
Replacement Début du replacement complet des bras tendus vers l'avant rapide
Impo tante Tronc Le tronc s'incline vers l'avant tout en restant gainer pour se replacer
N +3 our completement des le début du replacement de maniere rapide
une [Frise Jambes Une fois les bras et le dos replacés complétement replacées, les jambes se
& eau of une plient lentement et finissent de se replacer de maniére adaptée sans
propulsion accelération brutale afin de ne pas faire d’a-coup qui stoppe le bateau (ce
optimale qui permet de devoir seulement entretenir la vitesse du bateau et non le

relancer a chaque coup d’aviron, ce qui nécessite beaucoup plus d’énergie)

2.3.

Les palettes sont remises a plat lorsque les mains fra efit les genoux.
Y

Tenue des avirons

Les bras et les poignets ne forcent pas, la 3° phalange non plus. A\,’;

Palettes au carré

Le pouce est placé a ’extrémité de née, pour maintenir le collier en butée dans

la dame de nage (« border » 1 ons).

Croisement des mains 4@»' hement des poignées sur 20 cm)

>
>
>

La main gauchg passe au-dessus de la main droite
La main gguche €St en avant de la main droite
Le dos

in droite fréle le dessous du poignet gauche

ent ramer ?

a. Je me place sur I’avant, -
b. la main droite sur I’aviron babord et la gauche sur 1’aviron tribord, (lors des temps
de croissement la main gauche est 1égérement plus en avant que la main droite
afin de ne pas accrocher lors du croissement),

Palettes a la verticale et orientées vers la poupe,

Jambes pliées, tibias verticaux et talons décollés de la barre de pieds,

Bras tendus et écartés vers 1’extérieur du bateau,

Dos droit incliné (‘~15°) vers les cuisses,

Je lIéve les mains pour mettre les palettes dans I’eau a la verticale, S

Je pousse sur les jambes (les bras et le dos ne bougent pas), les épaules
accompagnent le fessier,

©®

50 e Ao
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i.  Jouvre le tronc (mains au-dessus des chevilles),
Je plie les bras (mains au-dessus des genoux.

LL ﬁkﬁ

Bras droit Poignet

'S
N
V
v\

Etant sur I’avant du bateau jam eues dos en arricre et bras pliés,

ir les palettes de I’eau a la verticale,
ant (dynamique),
I’avant, -

> Replacement (Retour)

Je baisse les mains po
Je renvoie les bra
Je replace le tr

Je plie les j bcc@
Pour res@ hase de poussée. - @ @

"o a0 o

Latr toire des avirons est horizontale
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2.5. Comment stopper le bateau ?
Je mets les palettes a la verticale dans I’eau, bras tendus.

Généralement sur les bateaux en équipage pour donner 1’ordre d’arrét, on crie
« SCIER »

2.6. Comment reculer le bateau ?
Cette action se dit : « DENAGER».

Palettes hors de 1’eau, j’améne les mains a la poitrine,
Je mets les palettes a la verticale dans 1’eau,

Je tends les bras en poussant,

Et je recommence a I’étape 1 .....

=

ao o

2.7. Comment faire demi-tour ? Yy
Cette action se dit « RABATTRE ».

Pour faire demi-tour, je « nage » d’un coté et je «@}2» de I’autre.
Demi-tour babord %
a. Position de départ : Palettes a l@c le dans I’eau, bras gauche tendu et

bras droit plié, Q{

Je tends le bras pli¢ et je ph as tendu (en méme temps)
Je sors les palettes dedeeauy ,

Je plie le bras tend %&nds le bras plie (en méme temps)
Et je recomme ce ps de fois que nécessaire.

Pour un demi-tou@grd, la position de départ est I’inverse du demi-tour babord.

o a0

de sécurité

difficult¢ (s8lo) ou sur un ordre (double ou 4).
L&f;%)ndues plaquées sur le fond du bateau, bras tendus, dos droit, pelles a plat sur

(ZS'. Role du barreur

En aviron de mer, le poste de barreur n’existe que sur les 4. Il est assis dans le sens du
déplacement du bateau, son role consiste a diriger le bateau avec le gouvernail (barre
ou safran).

C’est le seul également qui donne les consignes / coacher/corriger/encourager. Tous
les rameurs du club seront amenés a barrer, apprentissage dans la formation.
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2.10. Rectification de cap

Sur ordre du barreur, lorsque la barre n'est pas assez efficace, il appellera a ramer
avec plus de puissance d'un c6té que de l'autre pour aider a faire tourner le bateau :
forcer babord ou rouge, forcer tribord ou vert. C’est également le moyen de rectifier
la direction sur bateaux non barrés (solo ou double).

3. COMMENT SE DEROULE LA SORTIE
Au préalable (24h avant), je m’inscrits sur le planning du club (Framadq%
¢

b. Avant la sortie je consulte systématiquement la météo et I’horaire de

c. J'arrive a 1I'heure au début de la séance en tenue de sport squation avec
les conditions météo. En particulier, je pense a prendr vétements
suffisamment chauds pour passer a la barre.

d. Le club disposant de vestiaires, prévoir des vétements de%hange.
e. Le responsable de sortie indiquera la zone de navig@n fonction de la météo.

3.1. Préparation xﬁ\)

a. Une fois les équipages constitués, je p%g a la préparation de mon bateau,

attention lors du déplacement de ne pds.c

b. Vérifier I’absence d’anomalie o
et la remorque et sortir le bateat

ethent manquant ou endommagé sur le bateau
hangar en étant vigilant a ne pas cogner les

bateaux,

c. Je sors une paire d’avirgQ sircspondant & mon niveau.

d. Je regarde bien 1' ent afin de les ranger ensuite au bon endroit en fin de
séance.

e. Je porte mes fames correctement (palettes en avant).

itons dans mon bateau.

g je v il y a autant de brassiéres et de paires d’aviron sur le bateau que de

h’ nseigne le cahier de sortie

¢part pour le point d’embarquement.

3.2. Avant d’embarquer

a. J'équipe mon bateau correctement sans me tromper de position pour les avirons,
aviron rouge a babord et aviron vert a tribord,

b. Les dames de nage sont orientées vers la barre de pieds,
J’installe la ou les brassiéres,

d. Si je connais mon réglage, je positionne ma barre de pieds, sinon je dévisse les
molettes de la barre de pieds,

e. Je ferme le bouchon a la poupe du bateau,
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3.3. Mise a I’eau des bateaux

Les doubles et les solos ont des chariots de mise a I’eau qui peuvent étre immergés donc
pas de portage de bateau,

Les 4 sont posées sur des remorques qui ne doivent pas aller dans I’eau donc
I’équipage doit porter le bateau pour le poser sur I’eau.

3.4. L’Embarquement

a. Je borde mes avirons et Je les mets a plat I’eau
b. Je saisi les deux poignées des avirons avec ma main extérieure (coté bate%
c. Je pose mon pieds extérieur (coté bateau) entre les rails de la couliss he de

pieds),
d. Je m’assois délicatement sur la coulisse en poussant sur ma_ja appui sur la

planche de pieds,

e. Je pose mes deux pieds sur la barre de pieds, @ ; )

f. Le bateau conserve son équilibre.

3.5. Départ \)
Les deux lieux de départ du club se situent s ge avec des mouillages. Il convient

u
donc de faire preuve de prudence au milieu¢de aux. A Pors Breign il y a un chenal de
zone de baignade donc il faut I’utiliser ur les 4.

3.6. Reéglage barre d&p
Ce réglage permet d’avoirda D
position est obtenue en

3.7. Navigation

Respecter les consignes données par le responsable de la sortie, naviguer en flottille.
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a. En général je pars face au vent (bateau) pour profiter de celui-ci au retour.

b. Si un bateau (sans barreur) vous rattrape je n’hésite pas lui crier « DIRECTION »,
idem si je vois qu’un bateau s’approche d’une zone dangereuse (rocher par
exemple).

3.8. Retour

Comme au départ, jutilise le chenal (Pors Breign),

Je ne « beach » pas (arrivée sur le sable)

3.9. Débarquement

a. En mer, toujours descendre les deux pieds en méme temps tout en les 2
poignées avec la main du coté opposé a la descente. Sinon ris ute et de
blessure,

b. Je désarme le bateau retrait des avirons des dames de nag* Q

c. Jeremets le bateau sur son chariot ou sa remorque,
d. Jerentre au club.

e. Jeretire les coulisses des rails,

3.10. Nettoyage matériel ?Q)

Je déverrouille les molettes des b e pieds (ne pas les retirer !),

f.
g. Je pose les brassicres sur les insi que les avirons,
h

—

Je rince le bateau, %'
Je savonne a I’éponge @ gnées des avirons, les rails des coulisses et les dames
de nage ainsi que 1¢s sutfaces du bateau si elles sont sales,

j. Je rince tout, <
k. Jevide!’ arres de pieds,

l.  Ouvrile b on et la trappe pour aérer et sécher 1’intérieur de la coque.

3.11%% ngement du matériel
L

%’ rassieres restent sur le bateau, accrochées aux portants,
(&a. Je range les avirons dans I’emplacement d’ou je les ai pris,
b. Jereléve les portants s’ils sont amovibles,
c. Jerange le bateau dans le hangar a son emplacement,

a. Je renseigne le cahier de sortie en signalant tout incident ou avarie.
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4. LE PETIT LEXIQUE DU RAMEUR

Désigne a la fois le sport correspondant et 1'équivalent des rames

Aviron (pelles)

Babord Tribord (elippelés bords). ’Pc?ur tous 1?8, bateaux, la terminolog‘ie est basée sur le sens
d'avancement. Désigne un c6té du bateau par rapport a sa proue.
petite tige qui ferme la dame de nage et qui empéche la pelle de

Barrette s'enlever. Précaution ne pas trop desserrer l'écrou pour ouvrir la
barrette, risque de I'abimer et/ou de le perdre.

Border les les pousser a fond dans les dames de nage, collier de l'aviren au

avirons contact de la dame de nage.

Cadence

Cale pieds ou
barre de pieds

Nombre de répétitions du coup d'aviron par minute (pgx e

Emplacement réglable sur lequel on attache ses ‘6&

Av. 8

Collier

piece montée sur la pelle pour venir dangda ame de nage

Coulisse

Siege a roulettes sur lequel est ass's%;):eur. Elle permet la poussée
des jambes ce qui différencie l'a:@ autres sports de rame.

Dame de nage

Systéme rotatif dans lequ o%ﬁayson aviron. La dame de nage, en
contact d'un collier mont&gsur)lé manchon de I'aviron, détermine deux
positions, 1'une vertidale pour propulser le bateau, l'autre horizontale
quand les pelles son de I'eau. On parle de crans de la dame de
nage.

ramer en érriére, en bras/corps pour faire reculer ou tourner le
A

Dénager bateau. ent inverse de la nage, pour dénager on pousse les
aVi;Qns jeu de les tirer vers soi.
Double ‘C.&Qjavec deux rameurs
N
)"}(ourner la palette (babord ou tribord) au carré dans l'eau, en
Engager C} immobilisant le manche de la pelle, pour engager le bateau dans un

virage sur sa lancée.

Ne plus propulser le bateau (ne plus ramer) et laisser les pelles a plat
sur I'eau.

Nager ramer, se propulser en marche avant.
Palettes Extrémité ¢€largie de la pelle
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Pelles

Autre dénomination des avirons, on ne parle pas de rames. Dans les
bateaux de couple, chaque rameur dispose de deux pelles ; dans les
bateaux équipés en pointe, d'une seule pelle (plus grande). Les pelles
montées a tribord se distinguent de celles montées a babord. Elles
portent en général un repere vert pour le tribord ou rouge pour les
babords.

Pelles a plat sur
I'eau

garder les palettes a 1'horizontale posées sur l'eau, le creux de la
palette tourné vers le ciel

Pelles au carré

Pelles au carré
dans l'eau

Palettes a la verticale, creux dirigé vers le barreur (AR du @Eﬁ
u

Garder les palettes a la verticale dans 1'eau (en génér

A

re prét a
démarrer ensemble ou pour arréter le bateau).

Planchette ou

)4
Partie renforcée entre les rails de coulisse sur laquelle il faut poser le

Planche de pieds pieds pour monter et descendre du bateau (le f t trop fragile).

Plat-bord Partie haute renforcée de la coque.

Laisser les pelles a plat sur l'e \i)ﬁﬁ temps retour (apres la

Plumer
propulsion), de fagon a equlhbre(

Pointe Type d’aviron. Chaque rameu\%’mteau de pointe n’a qu’un aviron.
Liaisons métallique sur la coque et sur lesquelles sont
installées les dames e. Les portants se réglent pour que la dame

Portants de nage soit bi ositionnée. On ne les utilise pas pour porter le
bateau et o les cogner sur les bouées de la ligne d'eau ou un

onton a |'
p al
Umn a&h‘l)plus ou moins grande de la coulisse (par flexion plus ou

Quart/demi/trois- ins jmportante des jambes), citée dans l'ordre d'avancement sur la

quart/pleine isse. Noter que la position du rameur en avant dépend de

coulisse \1 ilisation faite de la coulisse, mais que la position en arriére est
oujours la méme.
D

Quat Bateau composé de 4 rameurs et 1 barreur

Ram Ramer sans bouger la coulisse, en ne se servant que des bras et du

bras/ buste, les jambes restant allongées. C'est en particulier le cas lors de

rasicorps manceuvres, ou, obligatoirement, dans le port.
Manceuvre pour arréter d'urgence l'embarcation. Interrompre

Scier instantanément toute phase de propulsion, tourner progressivement et
simultanément toutes les palettes au carré dans 1'eau. Immobiliser les
pelles.

Solo Bateau avec un seul rameur
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On peut confier a une partie de 1'équipage I'équilibre du bateau
pendant que les autres rameurs effectuent un exercice particulier. Il
faut également tenir 1'équilibre lorsqu'on régle sa barre de pieds. Pour
tenir 1'équilibre on immobilise ses pelles a plat sur I'eau de fagon que le
bateau soit a l'horizontale, jambes fléchies, pelles entre cuisses et
buste, bras par-dessus. Pour tenir I'équilibre en cours d'exercice, se
positionner sur la coulisse pour ne pas géner les pelles des autres
rameurs.

Tenir I'équilibre
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S. LE PETIT MEMENTO DU RAMEUR

5.1.ROLES DES EQUIPIERS
> « Pointe » : rameur a la proue, qui guide le bateau si pas de « barreur ».

» «Nage » : rameur a la poupe, qui donne la cadence, c'est sur son rythme que se
calent tous les autres rameurs. Sa régularité est la clé pour que 1'équipe en profite
pleinement !

» « Chef de bord » : celui qui méne la navigation et donne les ordres en situation de

détresse.
5.2.POSITIONS DE SECURITE ‘\:,

» Bras et jambes tendus, pelles a plat dans chaque main ou tenua%@ne seule

main, \
» Jambes fléchies, pelles a plat, coincées entre les cuisses et lgselles pour régler

a barre de pieds par exemple Yy

5.3.ORGANISER UNE SORTIE ‘

» Consulter la météo, vérifier le vent, 1’état la
marée, choisir la destination en fonction d&
responsable a terre si sortie en solo.

» Remplir le cahier de sortie : équipag‘@t aux, vent, destination, heures de départ

et de retour prévue. Q

» Préparer les bateaux...

» Au retour remplir le %r eure d’arrivée et commentaires sur sécurit€¢ ou
matériel.

» Signaler le retour ay regponsable a terre, si sotie solo.

, les hauteurs et heures de
(consulter la carte), avertir un

. « en avant, pelles au carré, couleurs dans I’eau, partout ! » (x
emi-coulisse... force égale des deux cOtés; sinon, « rouge » ou
« e

i% arrét d’urgence : « sciez » (palettes au carré dans 1’eau, bras et jambes tendus)

& irer sur tribord ou virer une bouée par tribord : « rouge » (bras et jambe droits)
Virer sur babord ou virer une bouée sur babord : « vert » (bras et jambe gauches)

» Pour virer plus fort : « engagez » (« scier » avec la palette intérieure)

A\

Pour reculer : « dénagez »

» Pour virer sur place : « rabattez tribord » (nager rouge, dénager vert), « rabattez
bdbord » (nager vert, dénager rouge)
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5.5.EMBARQUEMENT SUR BABORD

>

Palettes bordées (a fond sur les dames de nage), a plat sur 1’eau, tenues main
gauche

Coulisse vers la proue,
Pieds gauche sur la planche de pieds,

Mettre le poids sur le pieds gauche, monter les deux pieds sur la planchette et
s’asseoir.

5.6.DEBARQUEMENT SUR BABORD

>
>

>

>
>

A\

Palettes bordées, a plat, sur I’eau, tenues de la main gauche é ™

Pivoter sur la coulisse, mettre les deux jambes par-dessus le pla té droit,
appui main droite sur le plat-bord (jambe droite seule pour un s

Glisser dans I’eau sur ses deux pieds (sauf pour une solo) Q )

5.7.TENIR UN CAP E ’
Postion de sécurité, repérer la destination derriére sc@

En cas de vent ou courant, prendre un objecti dééig}ée la destination c6té vent ou
courant, pour anticiper la dérive prévisible \

Aligner le bateau, étrave vers 1’objecti
Repérer vers I’arriére un point de Fhonzoh aligné avec le bateau
Ramer en maintenant 1’alignem re I’arriere du bateau et ce repére, vérifier la

rectitude du sillage
Corriger les écarts en %'p'ressions) sur une jambe ou I’autre

Vérifier le cap en fourngnt la téte pendant la propulsion, le nombre dec oupss entre
chaque vérification @épgend du trafic sur la plan d’eau et I’environnement immédiat

UES
qui se volte a 1’attaque, corps tassé¢ au dégagé : rester gainé, téte
d sur I’horizon

carré tardive : mettre au carré au moment ou les mains passent au-dessus

% chevilles
» 7Mains contractées a la prise d’eau (palettes trop profondes, ou pas assez) : lever les

avant-bras tendus, mains « légeres », jusqu’a ce que les palettes flottent
Départ « du dos » ou « des fesses » a I’attaque : gainer au moment de la propulsion
Début du mouvement des bras trop tot : au plus tot au passage des genoux

Mouvement des mains « en cloche » en appui : tirer horizontalement de la prise
d’eau a la sortie de I’eau

Inclinaison du buste trop forte au dégagé (perte de puissance, de temps...) : pas
plus de 10°

2023
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» Mise a plat prématurée au dégagé : baisser les bras avant de « trevirer »

» Retour des mains + dos trop lent aprés le dégagé : 1égére pression vers le haut des
orteils sur les cale-pieds, pour enchainer dynamiquement ’extension des bras et le
retour du buste (retour dynamique)

» Retour coulisse brutal (accélération forte puis butée) : lancer doucement le retour
des que le buste est en bonne position ; amortir la fin de retour coulisse avec les
chevilles

» Bras contractés pour dénager : tenir les avirons avec les mains légeres (deux doigts

suffisent), faire des gestes lents et courts
» « Lacets » en essayant de tenir le cap : Q
o Corriger I’objectif pour prendre en compte le vent et/ou le.£our
s regarder le

o Maintenir le regard sur I’horizon ou un amer en ramang, ne
tableau arriere

o Corriger le cap Yy
NB : la mise au carré tardive, la mise a plat prématurée@uvement des mains « en
cloche » a la propulsion rendent le geste moins efﬁc@ surtout :

> lls affectent I’équilibre du bateau 2»
» Ils peuvent provoquer un chavira@r ne solo (attaque et appui palette en
biais) Q

S
&
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6. LES 10 COMMANDEMENTS DU RAMEUR
1

Se préparer physiquement, ne pas sortir seul en cas de mauvaise condition physique,

2

Inscrire sa sortie et celle de son équipage sur le cahier de sortie,

3
Respecter impérativement les consignes du responsable de sortie concernant les
interdictions liées aux conditions météorologiques (brouillard, vent ou orage). Rentrer
impérativement avant la nuit,

) O
Vérifier le bon état du matériel avant d’embarquer, veiller a bien fe bouchons
du bateau avant de monter sur I’eau,

; X~

Respecter impérativement le sens de navigatio balisage,

R

Ne pas géner les autres embarcations sur le plan d’e respecter les regles de priorité
(tous les bateaux ont priorité). Se déporter lers bateau plus rapide arrive vers
vous. Se retourner réguliéren‘% r éviter les obstacles.

4

En cas de chavirage, rester accroc ateau (sauf danger immédiat), sortir la poitrine
hors de l’ea@ ter sur la coque retournée,

8
Aider ceux qui sont en di 1c§¥sur I’eau, surveiller les autres embarcations qui peuvent
étre en danger,

9

Si@ s avaries, les anomalies ou réglages nécessaires au retour,

t les bouchons, rentrer les avirons, noter la rentrée en précisant la distance

10
Lay, %ﬁeau et les poignées des avirons soigneusement, I’aérer apreés chaque sortie en
olyr
parcourue.
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