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Le matéeériel

L'aviron est un long tube (2,9 m) en bois, métal ou fibre de verre «le manche>. Il est terminé a une
extrémité par la partie que le rameur tient dans la main « la poignée >, et a l'autre extrémité par
une partie élargie qui prendra appui sur I'eau « la palette » (appelée aussi pelle).

Un « manchon > en plastique est disposé sur le manche a I'emplacement du contact de I'aviron et de
la dame de nage. Un« collier » plastique, sert a caler |'aviron dans la dame de nage lorsque l'aviron
est en position de travail.

poignée collier manchon manche palette

Le rameur est placé dos a I'avant,
Coté babord (rouge) a sa droite et
tribord (vert) a sa gauche.

Il tire sur les avirons pour faire
avancer le bateau.

Désignations
Barre de pieds

Portant

Barrette
La planchette permet de Planchette
poser le pied d'appui lors
de 'embarquement ou le
débarquement du rameur

Dame de nage

Plat bord
Siege (sellette)
Coulisse
Les différents bateaux
Couple Pointe
hd
c ; r
[}
£
[}
£
1
<
chaque rameur utilise 2 avirons chague rameur n’utilise qu’un aviron
Désignation des bateaux Positionnement des rameurs
Nb rameurs | Couple | Pointe | barreur
1 skiff 1X 4 3 2 1 barreur
1 canoé Cix : R
2 2X 2-
2 canoé C2X
4 4X 4-
4 4X+ 4+ 1 S
8 8X+ 8+ 1 Le rameur 1 a un role essentiel dans le
4 Yolette 4YX+ 4Y+ 1 bateau. Il est a la nage, c’est lui qui donne

le rythme.
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Regles de navigation

Les sorties s’effectuent sur la seine ol nous pouvons croiser des péniches et bateaux de croisiére.
Une vigilance permanente est donc nécessaire et le rameur doit savoir nager.

Naviguer le long de la rive droite dans le chenal autorisé.
La priorité est toujours donnée au bateau le moins manceuvrant.

Plan de navigation Hiérarchie des priorités (par ordre décroissant):
y %c- 1 - Navigation commerciale
f - 2 - Bateaux a voiles
t 3 - Aviron
4 - Kayak

5 - Bateaux a moteur

En aviron le 8 sera prioritaire sur le 4

. Zone de navigation autorisée

7,5 km

6 km

Base nautique
NN g

bateaux

v v g
— Ponton de
O nise a l'eau
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La sortie

La sortie peut étre annulée dans les cas suivants :

Brouillard : |a rive opposée n’est pas visible.

Vent ou rafales de vent trop fortes, a partir de 40 km/h si le vent est opposé au courant les vagues
crées empéchent la sortie des skifs

Crue : I'augmentation du courant et des remous rend la navigation trop dangereuse et les objets
flottants accroissent le risque de collision et de chavirage

Température trop froide : le temps de survie dans une eau froide est considérablement réduit
(environ 5 minutes dans une eau a 6 °C).
Risque d’orage

Avant de prendre le bateau :

e Le responsable de sortie crée les équipages et affecte les bateaux

¢ Chaque équipage doit remplir le cahier de sortie
o Date de sortie

Noms des rameurs

Bateau utilisé

Heure de départ

Distance de trajet prévue

Heure de retour prévue

O O O O O

Préparation du bateau :

Sortir le bateau et le poser sur les tréteaux
Vérifier :
e L’état de la coque, que la dérive et le gouvernail sont bien fixés et droits.
e Les écrous sont bien serrés.
¢ Les dames de nage sont en bon état et les barrettes se ferment correctement.
e Le siége est présent et coulisse correctement.
e Les rails sont bien fixés et bien ajustés (Les rails peuvent aussi se régler selon la taille).
e La barre de pied est présente et les chaussures sont bien fixées.

e Les bouchons ou trappes de visite sont bien fermés

Equipement du rameur

¢ Vétements moulants (prévoir plusieurs couches a enlever I'hiver)
e Bouteille d’eau (obligatoire)

e Lunettes de soleil

e Casquette

e Paire de chaussure de sport

e Clés plates de 10 et 13
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Transport

Transport des avirons

Les avirons sont fragiles et longs, Ils sont amenés au ponton avant le bateau et posés a plat
toujours les porter pelles devant. le long du ponton sur le bord coté rive.

Ne pas les porter a I’épaule pour Toujours laisser le passage dégagé pour la mise a I'eau des
éviter d'éborgner quelqu’un. bateaux.

Sortie du hangar

Les tréteaux sont placés a I'extérieur avant la sortie des bateaux.

La zone devant I'entrée doit étre libre de tout obstacle pour pouvoir sortir les bateaux.

La manipulation des bateaux dans le hangar est délicate et dangereuse a cause du manque de place.
On ne peut sortir qu’un bateau a la fois et il n'y a personne dans |'allée a part les porteurs.

Une personne a I'extérieur peut guider I’équipage pour éviter les chocs avec les portants des autres
bateaux.

Le rack de support bateau est sorti pour | Le bateau est sorti pour étre placé sur les tréteaux.
en faciliter la saisie. Quand I'équipage Il est ici porté en téte.

est placé et prét, I'ordre est donné de
soulever le bateau puis de se décaler
vers l'allée.

Il faut toujours vérifier que le bateau est entierement sorti du hangar avant de le positionner sur les
tréteaux.

Le bateau est ensuite basculé sur un c6té pour étre retourné coque en bas et placé sur les tréteaux.

Le dos doit rester droit lors des manipulations
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Transport des bateaux

Le bateau doit toujours étre porté par la partie solide de la coque, jamais par le bout ou les portants.

Il est porté par I’équipage qui est réparti le long du bateau et doit suivre les ordres donnés.

Tous les rameurs doivent faire les mouvements ensemble pour éviter les accidents.

Les bateaux sont transportés cogue en haut et

3

sortis des tréteaux selon la

méthode suivante :

R

Prendre le bateau sur les bords,
main droite bord opposé.

Lever et basculer le bateau en
tournant le buste.

Porter le bateau en téte,
commencer le transport.

Il existe 3 modes de transport :

En téte

A I'épaule

s

Les bras doivent étre tendus.

Les porteurs se regroupent par
paires puis se décallent de
chaque coté du bateau en
posant le bord sur I'épaule.

On passe a bras apres étre
passé le porté a |'épaule.

La yolette qui est trés lourde est toujours manipulée a bras et déplacée sur la roulette

Version 1.4 du 04/11/2018

Livret d’accueil ENV

Page 6




Mise a |'eau (sauf yolette)

L'équipage se réparti sur la longueur du bateau et positionne le bateau parallélement au ponton et la
proue vers le pont qui traverse la Seine.

Aux ordres, I'équipage bascule le bateau,

Et le dépose délicatement sur I'eau en pliant les jambes.
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Embarquement

Placement des rames

Coté ponton (en premier)

e

Placer la dame de nage vers la barre de pieds. | Placer la rame prés de la dame de nage.

Mettre la rame dans la dame de nage, Mettre le pied gauche sur la planchette.
Refermer et verrouiller la barrette. Tendre la jambe droite et plier la gauche pour
Border la rame comme sur la photo. descendre le centre de gravité.

Tenir le plat bord avec la main droite.
Déverrouiller la barrette avec la main gauche
Placer la dame de nage vers la barre de pieds.
Mettre la rame dans la dame de nage,
Refermer et verrouiller la barrette.

Embarquement

Le barreur embarque en premier
Les rameurs embarquent ensuite en méme temps
o Dégager la sellette vers l'arriere

e Saisir les avirons main gauche

e Poser le pied gauche sur la planchette

e Saisir le plat bord main droite

e Prendre appui sur le pied gauche

e Ecarter le bateau du ponton avec le pied droit
e Amener le pied droit sur la planchette

e S’assoir

e Fixer les pieds sur la barre de pieds

Réglage de la barre de pied (sur I'eau)
Ce réglage permet de définir la bonne position du rameur par rapport aux pelles.

Cette position est obtenue de la fagon suivante :
e Se positionner jambes allongées, buste Iégérement en arriere,
tirer la pelle vers la poitrine en la gardant bordée.
e Déplacer la barre de pied pour que I'embout de la pelle tombe
au niveau des cotes vers le flanc.

Le réglage s'effectue en coingant les pelles entre les cuisses et le buste pour assurer la stabilité du
bateau, mains libres.
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Regles de sécurité sur I'eau

L'eau est un endroit imprévisible et dangereux. Le rameur doit étre constamment vigilant.

Il ne faut jamais lacher les avirons

N’ayant pas de gilet de sauvetage, le rameur doit savoir nager au moins 50 m.

En cas de vagues créées par des bateaux

Prendre la position de sécurité

e Arréter de ramer et placer le bateau parallélement a la vague.
e Poser les palettes a plat sur I'eau, jambes et bras tendus.
e Attendre que les vagues soient passées

En cas de chavirage

e Garder son calme ;

e Vérifier que tous ses coéquipiers et notamment le barreur ont refait surface ;

e Se hisser sur le bateau et garder le buste hors de I'eau pour lutter contre le froid (en hiver la
durée de survie est de 5 a 10 minutes selon la température de I'eau) ;

e Attendre les secours ;

e Si aucun secours n’est visible, pousser le bateau vers la berge la plus proche a l'aide de
battements de pieds ;

¢ Ne jamais chercher a gagner la rive a la nage ;

¢ Ne quitter le bateau qu’en cas de danger pressant (dérive vers une péniche, pont,...) ;
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Sur le bateau

Le rameur doit en permanence gérer |I'équilibre, la direction et la propulsion du bateau

S’équilibrer
Il s'agit de mettre le bateau dans une position stable assurant :

¢ la mise en sécurité
e une bonne installation pour exercer une action motrice efficace

Pour cela le rameur doit en permanence :

e maintenir son corps dans le plan vertical (axe longitudinal de I'embarcation)
o stabiliser le bateau en ajustant la hauteur des poignées des avirons (ils doivent étre a la
méme hauteur)

Attention les mains ne sont pas a la méme hauteur, la main droite est sous la main gauche, elle doit
toucher le poignet gauche lors de la phase de replacement. (Pour rappel la dame de nage tribord est
plus haute de 1cm par rapport a la dame de nage babord).

Se diriger

Il s’agit d'influer sur la direction du bateau par l'intermédiaire des avirons et/ou du gouvernail pour
se déplacer. Il faut tenir compte de I’environnement (courant, vent, obstacles, autres usagers...)
et des regles de navigation.

Le rameur a recours aux manceuvres suivantes :

¢ Nager (avancer) en tirant sur les avirons ;

e Dénager (reculer) en poussant sur les avirons ;

e Virer (tourner) en nageant plus fort ou avec plus d’amplitude d'une bordée que de l'autre ;
¢ Rabattre (faire demi-tour) en nageant d’une bordée et dénageant de |'autre.

e Scier (stopper le bateau) en plongeant les 2 pelles au carré dans |'eau et en les bloquant.

Se propulser

C’est I'action motrice permettant de faire avancer son embarcation.

Pour déplacer son bateau le rameur effectue un mouvement cyclique comprenant deux phases

principales (la phase d'appui et |a phase de replacement) reliées entre elles par deux éléments
de transition (le dégagé et la prise d'eau).

phase d'appui - temps moteur phase de replacement - temps retour

B R T i
o &

+"

prise d'eau préparation pelle
La phase de replacement dure 2 a 3 fois plus
longtemps que la phase d’appui pour permettre
au bateau de mieux glisser sur |'eau.
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Le coup d’aviron

La prise d'eau
La prise d'eau consiste a immerger les palettes en position
verticale sans perturber I'équilibre ni marquer de temps d'arrét.

La poignée est tenue par la main sans crispation.

Les jambes fléchissent a vitesse réguliére et contrélée. Les palettes sont verticales et immergees.

Les palettes ont une trajectoire horizontale et proche Les deux jambes poussent instantanément.

de l'eau. Les bras agissent des que les mains passent les
Les palettes sont en position verticale avant la fin du genoux (rr)aln dr0|te_avant main gauc_he)._
replacement Les poignées des avirons ont une trajectoire
Les mains sont continuellement en mouvement main horizontale.

gauche devant main droite).
Les poignées suivent une trajectoire horizontale.

Le dégagé
Le dégagé consiste a sortir les palettes de I'eau sans perturber I'équilibre ni freiner le bateau.
e les palettes sont sorties de I'eau par un abaissement des poignées
e |es palettes sortent de I'eau verticalement
e les palettes sont mises a plat

Les différents placements s'enchainent sans arréts, de maniére
fluide et controlée favorisant le relachement donc la récupération.
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La tenue de l'aviron

Elle est caractérisée par :
e une accroche par les phalanges permettant de tirer sans serrer la poignée

e une flexion limitée des poignets

En pointe

e La main extérieure est placée a I'extrémité de la
poignée, le pouce en dessous. Les mains sont écartées
d’environ 20 a 25 centimeétres.

e Les mains sont placées a I'extrémité des poignées, les pouces
en bout, afin d’utiliser la totalité du levier.

e La pratique en couple présente un aspect particulier : le
croisement

o Celui-ci se réalise pendant une partie de la phase d’appui
et de replacement. Le dessus de la main droite vient alors
se loger dans le creux du poignet gauche.

o Ce contact entre les deux mains tend a minimiser les
déséquilibres.

Positions des pelles

Pelle a plat Pelle au carré

Position horizontale de la pelle sur la surface | Position verticale de la pelle sur la surface
de l'eau de l'eau
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Fin de sortie

Nettoyage du bateau
e Le bateau est mis coque en haut sur les tréteaux, en appui sur le plat bord, proue vers le hangar.
e Les portants ne doivent pas toucher les tréteaux.
e La coque est savonnée puis rincée au jet d'eau

o Elle est essuyée avec une serviette

Entrée du bateau dans le hangar
e Tous les rameurs doivent faire les mouvements ensemble pour éviter les accidents.
e Sortir les barres coulissantes des supports
e Prendre le bateau a bras, lever et dégager des tréteaux.
e Passer a I’épaule, puis en téte (sauf yolette).
¢ Amener le bateau dans le hangar en faisant attention de ne pas cogner les portants et la pointe du

bateau.

Stockage des bateaux
e Le bateau est stocké sur des barres appelées racks en appui sur les zones solides du plat bord
e la poupe est vers la porte.
e Les portants ne doivent pas toucher les barres.

e Les bouchons sont dévissés pour ouvrir les caissons.

Cahier de sortie
e Chaque équipage doit compléter le cahier de sortie
o Heure de retour
o Distance de trajet effectuée
o Signaler tout obstacle a la navigation : vagues a tel ou tel endroit, passage de b(iches,...

o Signaler tout probléme matériel : dame de nage cassée, lacet manquant, ....

Cout du matériel

La pratique de I'aviron nécessite I'utilisation d’'un matériel couteux et fragile, voici un apercu des colts :

e Une paire d'aviron de couple : 575 €
e Une paire d'aviron de pointe : 770 €
e  SKkiff wintech competitor : 4000€ | Skiff Salani : 9000 €
e 2X wintech competitor : 6700€ | 2X Salani  : 12000 €
e 4X wintech competitor :12000€ | 4X Salani  :17 000 €
e 8X+ wintech competitor : 30000 €
e 4Yx+ Yolette Caron : 12 000 €

Le respect des consighes données dans ce fascicule
permet d’assurer la sécurité des rameurs, de protéger
le matériel et de favoriser le plaisir de la pratique.
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