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lére PARTIE - ANALYSE

1- BREF HISTORIQUE *

Redresser un bateau retourné & 1'aide de sa pagare étart une technigue
uti1lisée dit-on depuis fort longtemps par les esquimaux  de  GROENLAND,
Néanmoins en Europe vers les années 1920, bien que certains avent pu observer
les comportements des habitants de 1'Arctigue, personne ne pratiquait cette
technique

Un Autrichien PAWLATA avait analysé depuis longtemps ces documents divers
{descriptifs, croquis, photos) sur 1'esguimautage tel qu'il &tart pratiqué
dans les eaux polaires. Aprés avoir minutieusement choisy son matériel, en
particulier le Kayak qu1 devait étre étrotrt, et posséder un petit trou
d'homme, PAWLATA a réussi te 30 oUILLET 1427

11 venart de réaltiser ce qu devalt devemar Ja “"méthode Latérale” I
perfectionna sa technigue qur 1w permis de réaliser 1'esquimautage avec des
planches plus ou moins grandes, voire méme avec les mains.

L'apparition de cette techmique en Eurcope altait &tre & l'origine d'une
évolution des formes de kayaks Les fabricants proposérent des bateaux plus
petits, mowns larges et plus manoeuvrables. leur stabilité plus précaire
n'étart plus un obstacte puisquiun bateau dessalé pouvait étre redressé,

Un autre Autrichien célébre  VON ALBER, kayakiste de haute riviére, trouvant
la méthode de PAWLATA peu rapide 1nventa une autre technique qui ne demandait
pas de déplacer les mains sur 1a pagate. Cette technique porte encore son nom
aujourd'huy bien qu'elle so1t plus communément appelée "méthode Centrale”

C'est en 14932, qu'un frangals - BARDIAUX Marcel réussit & se redresser sur la
MARNE. 1T réussit quelques démonstrations en public, sur la CURE, & LYON

et s'attague & quelgues belles rivigres le YERDON, les Pertes du RHONE ..,
La revue ™ Camping " publia un numéro spécial sur " Les Hedressements " en
1934 Les grands clubs de Cano et de Kayak enseignérant alors cette techmique
et agrémentérent leurs fétes nautigues de démonstrations d'esquimautages.

tn Canpg, 1'esquimautage apparut plus tardivement. Les problémes matérieis {en
particulier les calages) entrainérent le développement de cette technique. On
redressa aprés 1a querre d'abord des monopltaces, puis des biplaces gut
posarent des difficultés supplémentaires de changement de bordé et de
synchronisation.

L'esquimautage apparut en comp&tition et connu un développement important avec

1'apparition des bateaux en fibre de verre. Depuis ce jJour, un compétiteur
dessalé pouvail quand méme remporter 1'épreuve '

* [Faprés un article de P MARTIN {paru dans C.K.M, N° 47 - Décembre 1979}



2 - INTERETS ET OBJECTIFS DE L'ESQUIMAUTAGE

C'est une technigue particuliére qui permet

* La Réchappe
Ay plus haut niveau en compétition, c'est trouver une réponse immédiate a un
probléme non préve pour sauver la situation et ne pas sortir de son projet

{aller vite sur la trajectoire). Le dessalage est tout de meme consécutif @
une erreur de navigation,

* La Survie

les esquimaux n'avatent pas d'avtres soldtions pour survivre dans une eau
glaciale.

* La Sécurité

En Kayak extréme et tourisme sportif ou en randonnée en mer, cetie technmigue
doi1t étre considérée comme Tndispensable

* ta démystification du dessalage - Aspect éducataf

Cette technigue permet de s'engager dans des passages diffigiles quel que soit

le niveay  de pratigue. L' vndivrdu se sent renforcé, valoriseé
psychologiquement .
* Remarque

L'esguimautage est un @lément technigque particuliler, un moyen quir  permet
d'aller plus loin dans la pratique muitiforme du Canodé-Kayak (polo - mer -
riviére - compétition). en aucun cas 11 constitue une fin en so1



3 - LES PROBLEMES RENCONTRES LORS DE L'ESQUIMAUTAGE

L'individu qui wveut esgquimauter ubilise la pagale pour créer un appul  sur
T'eau. 1T Lrent compte de 1a qualité de 1'eau pour obtemir le me1lleur apput,
qul sera utilise, transms pour redresser le bateau. Cette transmission est
possible grice @ la création d’une chaine musculaire reliant les mains et les
Jambes

THDIVIOU Calages

Bras de levier {forces Hauteur dy C.6
. crolssantes ou accélérées) U

ey
Type d'action

PAGATE BATEAU

Surface de la pale 1mmergée

Importance de
ta forme

Hauteur du C,C,

Mirection de 1a réaction

Savorr esquimauter est une formule ambigiie, qui mérite que sotent précisas

- Les conditions du milieu, ses caractéristiques.

- Les techmigues employées

- Le matériel util1s@ (bateau - pagaie)

- L'état de fatigue physique et psychologique du moment (début ou fin de
course)

3-0 - LU'EAL Quelques caractéristiques

* Hécessitd dy_dererj'eaHL

L'appur pale-eau est fondamentalement fuyant. Afin de le conserver, 11 est
nécessaire d'exercer une action dynamique sur l'eay en utilisant des forces
crolssantes

* Varjgple; du mlieu.

A partir de la situation la moins stressante piscine eau claire, calme,
chaude, propre;

Mverses varvables compléxifient la situation

- Températlure

- Clarté

- Propreté

- befvlement du fond

- Présence d'obstacles

- Uureté de 1'eau (veine, rouleau, rappel)
- Brunt



3-1 - LA PAGAIE - Quelques caratéristigues

- k& surface ut1lisée de Ta pale doit étre maximale pour obtenir une réactton
vers le haut. I1 doit y aveir cohérence avec 1'intention. {surface et
orientation de la pale).

- Le bras de levier pale/bateau dort &tre le plus grand, augmenter ce bras de
Tevier revient § démultiplier la force.

- 11 faut rechercher un alignement horizontal des différents appuis - pale/eau
- main/pagate - individu/bateau - bateau/eau - pour réussir 1'esquimautage
queile qu'en sot la phase.

La reaction obtenve est normale, (perpendiculaire), au plan de la pale.

N e e

11 est difficile, voire 1mpossible, d'esquimauter dans ces positions

’V*ww

\\\\'x




3-2 - MECANIQUE DY BATLAU LORS DE L'ESGUIMAUTAGE

L'assiette défimit 1'2quilibre longitudinal du bateau. La gite concerne la
stabil1té transversale du bateau dans le plan frontal

Cette stabil1té dépend de deux forces égales et opposées

- La pesanteur ou le poids () cette force est verticale descendante 3
partir du centre de gravité {C.G.) de 1'ensemble bateau-pagayeur

- La flottabvhhté (F) ou poussée d'Archimdde cette force est verticale

ascendante a partir du centre de caréne (€.(.} . Le centre de caréne
correspond au centre de gravité du volume d'eau déplacé par la coque.

? est égal et opposéd & [

=2 U - VARTATIUN DE LA SITUATION DE STABILITE INITIALE

1- Stavilitée 1micrale (¢f schéma c1-dessus)
¢- Couple de redressement,

Celui-c1 est permis par le déplacement du C.C, du coté de la gite. Le C.G.
restant & }'intérieur,

—\ -
3- Position d'équilibre 1nstable sur la gite,
Le C.L. ne peut plus se déplacer,

A partir de cette situation, c'est
la pesition du C.G. qu1 détermine

1'équiltbre.
Instabil1té totale,

4- Coupie de cnavi-age

§



5- Stabi11té totale en position renversée

—— e o
E——

O

3-2.1 - »TABILITE DE PUIDS

L'&lévation ou 1'abaissement du €.G. modifie la stabil1té en allongeant ou
raccourcissant le bras de levier joignant les deux forces

(:::%:i;;;E;>

: ; ‘;‘ o ke e s
A gite égale, le C.G. le plus haut placé aboutit plus rapidement au couple de
chavirage,

Cect expligue que - 1a position en C) spit plus 1nstable gqu'en X1
- un grand gabarit ait plus de difficultés qu'un petit.

3-2.2 STABILITE DE FORMES

S

Bateau Plat et large gateau Hond et &troit

Le bateau plat et large permet au C.C. de se déplacer du coté de la gite et de
conserver plus longtemps un couple de redressement.

CONCLUSION

Ces quelques notions données pour le dessalage sont évidemment applicables &
1'esquimautage.
Etles permettent de comprendre pourguol

= Un tndividu de petit gabarit dans un bateau étroit et rond esguimaute plus
facilement,

- 1T est nécessaire d'enrculer le bateau avec le corps pour réussir plus
facrlement, cet enroulement permet de dimimuer le bras de levier en
rapprochant le C.G. du C.C,



3-3 - FONDAMENTAUY DE L'ESQUIMAUTAGE RELATIFS AU FONCTIONNEMENT DE L'INDIVIDU

essate de remonter la téte vers 1a surface
cherche 3 remonter & la surface en s'appuyant sur 1'eau avec les mains {nage
du petat chien}

Attitude cambrée {dos et cou)

Actions 1ncoordonnges et violentes des jambes dans ie bateau pour se dégager
{peur de rester coincé)

vecherche de quelque chose auguel s'accrocher (&carquillement des yeux,
crispation des mains).

Cette panigue est declenchée par

1'appréhension du miieud sous-marin

la peur de rester bioqué dans le bateau (jambes, jupe}

pertes des références connues du terrien {corps et téte verticales vers le
haut) dans cette position particuliére {téte en bas).

situation d'échec {dessalage].

émotion due aux difficuités du milieu {température, bruit, couleur, clarté,
et dangers présents}

Caractéristigues de "1'esquimauteur"

3-

accepter de rester sous 1'eau {apnée}, et d'agir sous 1'eau.
se dominer pour agir
maltrlser les emotlons dues au dessalage {&chec)

au mlieu {angoisse - choc)
rédutre Je stress

3.01 - Cogmtaf

Caractéristigues du débutant

la si1tuation 1nhabituelle, les références perdues, font gue les informations
n'ont pas de sigmification.

lors du dessalage, 1'individu perd ses références et sort de son projet
1nitial

* Je vars & la porte 12

* e dessale

* e remonte

* e recherche Ta porte 12
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Caractéristiques du comportement de 1'expert

- comprend et intégre toutes les données relatives @ la réussite (qualité de
1'appul - utilisation de 1'appui)
- esquimaute sans sortir de son projet
* Je vars a la porte 12
* e dessale, esguimaute, continue vers la porte 12.
Ainsy, certains pagayeurs sont capables d'orienter leur bateau dans la bopne
direction au cours de 1'esquimautage.

3-3.1 - DOMAINE ENERGETIQUE

Caractéristigues du débutant

Une tonicité permanente et maximale dés le début du dessalage ne permet pas de
temps de relachement, 11 s'ensuit des sctes désordonnés

Caractéristigues de 1'expert

i1 se relache pour chercher 1'appur Jointain (lent), agit rapidement pour
conserver 1'appun {vite) (réflexe myotatique)

3-3.2 - DOMAINE NEURO-MUSCULAIRE

Caratéristigques gu comportement de ]'expert

a) Réaliser les appuis

1- Orgamisation dans 1'espace util1sé.

Méthode Centrale  conserver une 1ncidence & la pale de telle sorte gue

""""""""""" 1'apputr reste €lo1gné du bateau et & la surface de )'eau.
L'action  est menée de 1'avant vers 1'arrrére (plan
horizontal} pour une réaction recherchée du bas vers ie
haut .

Methode Laterale Utitiser toute la pale & 1a surface de 1'eau {latéral) par
une actian du haut vers le bas pour obtemir une réaction du
bas vers le haut.

2- Urganisation dans le temps

Se relacher pour chercher 1'appur (lent] avant ¢'agir de maniére dynamique

(vite), Mettre en Jeu des forces croissantes pour durcir 1'eau afin d'obtentr

1a rotation,

b} Utiliser les appurs - Réaliser la rotation

Créer une chaine musculaire spécifigue pour

1 Rester calé dans e bateau
2. 5'étirer vers la surface pour KECHERCHER L'APPUI et abtemir un ALIGNEMENT
HORTZONTAL pagaie 3 plat

Colonne vertébrale incurvée {concave!
. Qu torsion du buste.



3. Contracter les muscles specitigues {colonne vertébrale convexe] Les
sensations de deébut de contraction peuvent partir

- des genoux

- du bassin

- de 1'abdomen

- des épaules

IL ne semble pas que le mouvemenl parte des mains UOes &tudes plus sérieuses
permettratent de répondre a cette question. £n 1'état actuel, retenons gu'1l
faut varier ces sensations

Les contractions vont permettre
- d'tnverser la courbure vertébrale et conserver une pagale horizontale,
- ou une détorsion du buste {ligne d'épaules et ligne de basstn)

en méthode centrale em Kl
chute dy dos en 1

]

-~ r(h_re;‘_ Can-tra.cl'er

c) Lonserver el prendre des 1nformations objectives sur sa situation dans le
SR TTeg o e s LR R SO

S5avoir A tous moment situer la surface, 1'amont, 1'aval, le danger, 1'avant du
hateau, la pagare et ses pales, l'orientation de ses épaules, la courbure de
sa colonne, ses mawns, efc

filors gue 1'expert analyse les informations avec luciditd et objectivaté, le
débutant traite cellesqu1l regoit au travers des filtres déformants de son
affectivité et de son expérience passée {qur est forcément limitée}
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Zéme PARTIE ~ ERSEIGNEMENT

INTRODUCTION

L'apprentissage de 1'esquimautage dans les clubs se fait le plus souvent en
piscire en hiver et de fagon individuelle. Un expert apprend 3 un débutant par
Te moyen des "lecons particuiiéres” les technigues de 1'esquimautage telles
qu1l Tes avart Tur méme regues. Peu d'écrits existent sur les acquis de cette
transmssion essentiellement pratigue et pourtant, un grand nombre de
s1tuations pédagogiques i1nvent@es par d'anciens moniteurs se révélent souvent
trés efficaces,

Notre souci dans ce chapitre sera donc de prendre appun sur 1'expérience
emptrique accumulée, de theoriser certaines pratigues, d'étargir le contexte
de 1'apprentissage (apprendre & un petit groupe de débutants et pas seulement
d une personne) pour proposer une démarche simple, utile dans les clubs et
assoclations,

V- DEMARCHE EY FORMES DE TRAYAIL

Cette démarche présente :

- Un contenu d'enseignement, une progression qui précise et inventorie les
objectifs,

- Un systéme de mise en place ges situations et des téches & accomplir

- Des Critéres d'évaluation des progrés accomplis et des niveaux atteints

Cette démarche s'appuie sur des princrpes d'efficacité de 1'apprentissage
p

- hdaptation de 1'exercice au miveau de 1'enseygné Un sxercice doit présenter
ane difficulte & la mesure du niveau de pratigue

- Respect des rythmes ndividuels. Nombre de répétitions

- Renforcer la motivation par la réussite, la connaissance des résultats, des
objectifs de la progression.

La Démarche présentée ic1 s'efforce de permettre i 1'enseigné de devenir
maftre de son propre enseignement qui devient INDIVIDUALISE

- 11 sa1t ce qu'y) doit apprendre
* Quelles sont les &tapes de sa progression
* Quels sont les obJectifs intermédiaires
oo " les exercices &tapes  LES SITUATIONS TESTS
- 11 gére son propre apprentissage.
- 11 a & sa disposition des atdes avec
* Le Répertoire des situations tests (planches resistantes a 1'eau)
* Des fiches descriptives des situations tests {(planches résistant 3 1'eau)

* lLa présence du Moniteur qui connait la démarche et les situations de la
voie 1a moins rapide.
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Le Moniteur

- Enseigne 3 des individus groupés par 2 ou 3.

- Peut suvre les différents groupes.

- Est dispomible pour suivre andividuellement ceux gul ont le plus besoin de
son atde

tes SETUATIONS TESTS

Ce sont des exercices étapes de difficultés progressive dans 1'apprentissage
de T'esquimautage. !ls permettent d'évaluer les acquisitions (2 essais réussis
sont la preuve de 1'adaptation i la situatyon] La wvitesse de progression
d'une situation test 4 la suivante peut &tre trés variable. La vole sera
rapide en cas de réussite mmédiate. Elle sera moins rapide en cas de
non-réussite immédiate {des exercices préparatoires sont prévus).

le tableau récupitulatif des <ituations tests ains1 que chacune de ces
situations tests sont publides aussy sur papirer etanche 3 1'eau en annexe a ce
document .

ORGANISATION DE LA SEARCE

- Un exécutant  * qur agit

* s'auto-évalue

* est évalué par 1'autre
- Un arde-observateur qu1 * se repose
* gvalue |'exécutant
* rappelle les consignes
* commande 1'exécution
* aide en cas de besoin

- Le momiteur gére 1'ensemble des couples qui sont en semte-autonomie.

NB. Avec les plus Jeunes, 11 peut étre nécessaire de constituer des trip, {2
atdes}

* Les Couples sont constitués en tenant compte

- Du miveau de chacun
- Des affinités
- Des caractéristiques morphotogiques {adaptation réciproque des calages).

* Enfin, les couples d'un méme niveau peuvent &tre groupés en atelier

- Bord de la piscine

- kscaliers, echelles

- Petit bassin

- Grand bassin

- Utalisation d'un méme matériel {bateau, pagaile)
- Utilisation des mémes accessoires
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2- REMARQUES PEDAGOGIQUES

La wvisien est la source d'rwnformation Ja  plus  utilisée  tant  pour
J'équilibration que pour le repérage dans 1'espace. En  si1tuation
d'apprentissage, le choix de la vision comme source d'information est le plus
correct. Cette prise d'information sera facri1tée par le port de lunettes ( le
pince-nez est utile pour &viter la sinusite) Par la suite, les autres
informations  sensitives  (kinésthésigues), deviendront petit & petit
significatives, prendront te relais et fimiront par permettre & elles-seules
d'exécuter le geste en toutes circonstances

Arder le débutant 3 se repérer grace & la vue dans ce nouvel espace et dans
une position inhabituelle constitue une premére é&tape. Situer 1'avant,
1'arriére, la droite, la gauche, le haut, le bas, grace & la vue permet de
construire cet espace sub-aguatique en position renversée  {ette prise
d'informations ne pourra se faire gue dans, et avec 1'action.

2-1 - SECUR]ISATION

C'est  un  facteur déterminant de la  réussite en  auto-apprentissage.
Concrétement, 11 faut permettre au débutant lors d'un exercice nouveau de
revenir en cas d'échec & upe situation de réussite connue,

—_—
EXERCICE 1 CONNY EXERCICE 2 HOUYEAU

REUSSI INOQUTE TANT

SECURISANT | e

EcHoug A T REUSS] i

La présence de J'aide dans 1'orgamisation par deux est s@curisante dans 1a
mesure ol un code est €tably qur permet 3 1'aide de redresser 1'exécutant.
Pour cela une situation minimale sera mise en place le plus tét possible.
Cette situation éviterz des pertes de temps

HB. L’échec peut @&tre 1'indice que 1'exercice précédent n'a pas é&té

suffisamment assimilé ou que 1’exercice proposé est 1nadapté au niveau
de 1'éléve,

2-2 - MATERIEL

11 est 1ntéressant et trés enrichissant de varier le matériel util1sé

- Engin {kayak - cano€ - slalom - descente - polo - surf - matelas
pneumatique, planche & voile, etc ..}

~ Outil {pagate simple, double, planche de natation, flotteurs variés,
haltéres, etc .
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2eme PARTI1E

RECUEIL_ DES S1TUATIONS

STADE 1 STADE ¥

1T - TETE EN BAS

12 - VIDER LE BATEAU

13 - PECHEUR OEf PERLE

14 - 04 EST LA SURFACE

I5 - SATANEE JUPE

16 - MINIMALE DE SECURITE
17 - LA CULBUTE

¥1 - DEHANCHEMENT

¥2 - CENTRALE MALN DANS LA MAIN
¥3 - SUSPENSION

¥4 - SUSPENSION ACCROCHEE

¥5 - EQUILTIBRISTE

V6 - 180 PAGAIE SIMPLE

W7 - CENTRALE ASSISTEE

¥B - 180 PAGAIE DOUBLE

V9 - 360 PAGALE DOUBLE

STADE 11

111 - L'EXPLORATEUR
112 - LE DRAGUEUR DE MINES
113 - LA DRAGUE

STADE V1

¥11 - C1 COTE BORDE

114 - RESPIRE ¥12 - €1 DEBORDE
STADE 111 STACE VIl
11 - TMIST V111 - TOUT SEUL

1113 - L'HALTERD V113 - A DEUX
1114 - APPUIE SUR LA PLANCHE V114 - ON ESQUIMAUTE
TS - DEHANCHEMENT
L1166 - TIRE SUR LA PLANCHE

STADE VII1

VI11%- COMME UM GRAND
VII12- ETROITURE

Vi1l3- tE TOURNIS

¥iii4- LE PONT SUBMERSIBLE
V1115- LA CHANDELLE
V¥11i6- PRESQUE RIENM

V1117- SAUVETAGE

¥1118- LA TEMPETE

STADE 1V

I¥1 - B0 PAGALE SIMPLE
W2 - 360 PAGAIE SIMPLE
1V3 - L'ARBALETE

i¥d - 180 PAGALE DOUBLE
V6 - 180 PAGALE DOUBLE
V6 - PAGALE PLACEE

1¥7 - DEMI ESQUIMAUTAGE
1v8 - PASSE ET vA

V9 - ESQUIMAUTAGE LATERAL

STADE IX

It~ LA PAGATE SOLIDE
X2 - L'APPUT E5QUIMAU
X3
K4

SAUVETAGE EN CRO1X
SE SAUVER

|
|
|
|
|
|
|
|
|
5
|
|
!
|
|
!
|
|
|
|
|
|
|
[T12 - LE MANCHOT ] V112 - ENCORE TOUT SEUL
1
l
|
|
|
|
|
|
!
|
|
|
|
|
|
!
|
|
I
[
|
!
|
|
|
g



IX5 - DEUX VIDEURS
IX6 - OEUX SAUVETEURS
IX7 - DOUBLE SAUVETAGE

STADE X

X1 - EAU VIVE - EAU PROFONDE

- 14 -
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1E KAGENR

Kayak  Cann?

11
LE DEBUTaNI

Cl

I
VUINETIO

%1 Cl

L' IHITIE
LATERAL
L]

¥
1LrPINDNIE

LERTRAL

Kl

VI

EMIFIE CANNE A
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3-0 - REPERTOIRE UES SITUA] TIONS TESTS
5 { Ne 1" LISTE DCS SITUATIONS TESTS OE LA YOTE LA PLUS RAPIDE | Sitwations com- I
[Fiches ) fFevilles HOUGES} plémentairesde |

1

11

la vaie la moins|
rapide.
Feuilles BLANCHE

4 sitwations

| Rester ] pour .e_Ffarg_remonter par 1'aide et toutes les

|ﬂwer _]upette‘, dessaler, enlever ia Jupe, sortir pour

wariables
ircspwer dans le batean, se replacer danz le bateau,
fse Farre rementer par ]'alde
——g———-——:--:-‘-- P T T
b Avee Jupette, dessaler,
ment 3 droite et 3 gauche) en restant calé dans le
|§§tga

3 situations
et toutes les
varlahles

inspirer & Foig [alternative-

Dessaler d'un ¢dtéA avec une planche de natakion et
remonter de 1'aakre en appuyant sur la planche.
Recommencer de 1'autre cBhé.

4 ositutatians
et toutes les

T e et variables
Dessaler d'un céité avee une planche de natation et
remgnter de J'autee en se tractant sur la planchae.
Recowmencer en changeant de ¢fté.
cxhmmmmanamamravrraLne T4 A rMsranmnenmmSERZoTzassmsI=cssokssazszazxzessemss

e e e e e

[¥.? IEsqulmauter en latéral (tour complet) avec ume pagare
Isnple, des deux cftés.
v 7 lCsquimauter en latéral (§ tour) avec wns pagaie double 6 situstions
| sans se placer au départ. Recommencer de l'avire ¢Gté et toutes les
B fequimanter en latéral [Your complet]) des deux cités variables
sumea g SYEC UDE PAGALE double sans se Blater A dRart. e eeerrmamreen
¥.5 lenir en fquilibre sur la tranche grice 3 un appui en
. ___psuspensian en gomille. 5 sitwations
V.6 | Faquimauter {} tour) & droste et & gavche, en vtili- et toutes les
L lsant une pagare simple wunie d'une planche de natallon‘ variables 1
¥.8 [Esqmimauter [} Lour) en centrale, 3 droite 2t & gauchq
. |avec une pagaie double aupie d'une planghe.
¥.% (Esquimauter en centrale (tour complet} & draite et 3 i
e |gauche. déparl nan ”laff,,.....,.....4.,.-,.ﬂ—_,,__ |
LN | Toutes les i

ifsqulmautﬂf‘ ftour compiet) cdté hardé, purs de l'autrnl
coté En changeant dr RAIA

variables

Aye=azsrmenTEcmn

| . |3 situat
i{mumauter [Unur complet] 5 drotte et & gauche sans ! N 5; ua]mns et
outes les

changer de main
i varlables

=== =....-n.-...1

S situations

pun esquipautage de chaque cdté).

———

Vil1 4 (Esquimauter pour éviter un obstacle frontal et sans et toutes les |
inndlher I'grientalion ynitiale du bateau. | varyables I
VIII 8 l[squ1nauler ]orsque le bateau est secoué en lous sens L J
moSiiziesansrezoanmoricooasszAmAEeasEmcoaanET =zarzcaacamemass
Px. louelaves setuatyons, relatives a la sécurité en plelnel 7 situations |

L a7 |eau pouvant agrimenter, compléter, paursurvre llapprenl et toutes les

uar1ables

|t1ssage de t'esqu1mautage &N prstine.

|Duelque: CONGIQNes poulr consbruire Une progress<ion I sityation
visant 3 travarller 1'esquimaubage en eau vive ou i et ses vanah]eﬁ
Iprofundc, | |

sxcoaoannamas-nNmu



- STADE 1 -
LE NAGEUR - K1 et CI
OBJECTIF

Etre capable de rester calé en toute sécuri1té dans un bateau dessalé dans le

pet1t bain avec un arde 3 proxamité.

Ce stade a pour but
- U'augmenier le temps d'immersion sous 1'eau.
- Commencer & organiser |'espace subaguatique & partir du dessatage.

- D'accepter d'étre jambes allongées dans le bateau, avec une jupette en
entourant le bateau avec les mains pour se faire retourner {position de
sécuritél

Mars ausst de

- Gérer et mamipuler le matériel {embarquer - débarguer - vider - ranger)
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ESQUINAUTAGE i [ F1cHe oE stvuation | [ Ne o[-
Ngﬂ“gg_£5_51ruar;qH . TETE EN BAS
OBJECTIF GENERAL [¥) socr0-affectit [ lcognitit [ JMoteur [ |Prise Information

OBJECTIF PRECIS

Etre capable de conserver une situation renversée en augmentan
1a durée de 1'immersion,

MISE EN PLACE -
Dans le pet1t bassin, 1'avde est 3 coté de 1'éxécutant.

Attendre avant de quitte” le bateay

_____ : “Tenir 1'hilorr avec les mains, dessaler, au signal sonore de

I"arde {frappe sur la coque du bateau) quitter le bateau et
rejoindre la surface "

CRITERES D'EVALUATION .

- Est-ce que le signal sonore est respecté ?
- FPOUR L'OBSERVATEUR :

- L'éxécutant est-11 détendu ou crispé en sortant la
téte de 1'cau ?

- PQUR L'EXECUTANT - ~ Est-ce que j'a1 atfendu et entendu 'e signal sonore
: avant de quitter le bateau 7

VARIABLES :

. . SCHEMA
- durée de 1'apnée SLHEMA
- nature du signal

- oot de dessalage

REMARQUE S
L "éxécutant peul adopter deux posttions L )
difticenies en tonciyon de ses dirricultés

a. genoux poitringe a 1'extérieur

b jambes & 1'intérieur d}l_.bateau 7/7///7////

NAGHUR
NIVEAY -
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T {_ [F1cHE DE SLTUATION | vt (L G
NOM DE LA SITUATION VIDCLR LE BATEAU
OBJECTIF GENERAL [:]S»ocw—affectlf Cogmnf Hoteur DPnse information

9225&;;£=£§££;é Etre capable de vider e bateau dans aifférentes

crroonstances,

MISE EN PLACE Varvaole - Seul, a4 2, & 3

- [ans }'eau, hors de 1'eau
¥ider e bateau

CONSIGNES Remarques pour le moniteur

te moniteur peut expliguer, démontrer, ou laisser chercher il peut
auss1 devancer le probléme ou attendre qu'1ll se pose

CRITERES D'EVALUATION

- PDUR | 'OBSERVATEUR Respect du matéryel

- POUR L'EXECUTANT frzance, efficacité, rapidité.

VARIABLES

- Quantité d'eau dans le bateau. SCHEMA

REMARQUES .

Cette s1tustson ne doit pas faire 1'objet
d'un apprentissage systémstique €U préa-

labie.

{1le se retrouvera aux d1fférents stades

ultérieurs, en fonction des besoins

| RAGEUH l

NIVEAU




[ ESQUIMAUTAGE 1 [FICHE DE SITunTloﬁ I [ N° [ - 3

Fédération Frangai se de Canoé-Kayak - 87, quai de la Marne - 94344 JO NVI LLE- LE- PONT

NOM DE LA SITUATION . L€ PECHEUR DE PERLE

OBJECTIF GENERAL  : [X]Socio-affectif [ | Cognitaf [_|Moteur [X]Prise Information

QEiEEii£=£E££L2 £tre capable de se repérer visuellement sous 1'eau

MISE EN PLACE . L'aide dispose des objets au fond a une profondeur moyenne

L1,5 m environ)

Ramasser les objets au fond de 1'eau

ettt "Jessaler, sortir du bateau, et aller chercher un ou plusieurs
callloux au fond de l'eau. "

CRITERES O'EVALUATION

-~ POUR L'OBSERVATEUR - - |'axécutant sourit-1) en sortant de 1'eau ?

- POUR L'EXECUTANT - Est-ce gue )'ar ramassé les objets comme préyu

VARIABLES .

- Nombre d'objets SCHEMA
- Profondeyr du bassin
- Coté de dessalage

REMARQUE S

Selon les difficultes de 1'éxécutant la
position de départ scra genoux poirtrine
ou Jambes a 1'antéricur ()

Yarier los conditions de vidage

MIvERy | o |




Fédération Frangai se de Canoé-Kayak - 87, quai de la Marne - 94344 JO NVI LLE- LE- PONT

 ESQUIMAUTAGE 1 [FICHE DE S1TUATION | I N .4 |

NOM DE LA SITUATION : O EST LA SURFACE ?

OBJECTIF GENERAL E:] Secip-affectaf DCognltlf Dﬂoteur ml’ri:‘-e Information

QEJEEIlE:EEEELE Ftre capable de repérer visuellement un objet en surface
en étant sous 1'eau,

MISE EN PLACE L'arde reste & proxamité et place une planche (ou bouée} d'un

cdté ou de 1'autre du bateau avant ou aprés qu'1l soit retourné.

Sortir du bateau du cdté de la planche

COHSIGHES : 1- "Je dessale du coté de la planche purs )2 sors en la poussant avec
T ma téte"

72- "ldem ma1s Je dessale de )'autre coté”
3- "Idem mays mon partenaire place la planche aprés le dessalage”.

CRUTERES D'EVALUATION :

— POUR L'OBSERVATEUR - - L'éxécutant a-t'1] des mouvements brusgues ou décontractés
et précis 7

- POUR L'EXECUTANT . - Est-ce que Je vors la planche avant de sortir du bateau ?
VARTABLES .
- Elorgnement de 1a planche du bateau. SCHEMA

- Position de départ

genoux poltrine
Jambes & 1'intérieur

REMARQUES "

\ HAGEUR |

NIVEAU
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£ SQUIMAUTAGE I [ FICHE DE_STTUATION | I N 15

HOM DE LA STTUATION - SATANEE JUPE

OBIECTIF GEMERAL : Socio—affectif Dtoqnitif Dﬂoteur mPrise Information

gEiEﬁliﬁ:ﬁEﬁElg Etre capable d'eniever la Jupette avec Jes mains pour

soriyr du bateau retourné.

MISE EM PLACE :

tn profondeur moyenne, 1'aide reste & proximté

Enlever la jupe sous 1’eau

CONSTGHES : "Dessaler, enlever la jupette avec les mains, se
dégager du bateau et aller respirer & Y'intérieur
de 'milere”.

CRITERES DEVALUATION :

- POUR LOBSERVATEUR : - Est-ce que te bateas bouge beaucoup 7

- POUR LYEXECUTANT  : - fst-ce que 3'a1 pris le temps d'enlever ma jupette ?

- Coté de dessalage SCHEMA

REMARQUES o T

NIVEAY \ NAGEUR ]
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£50U: MAUT AGE i [FicHe pe stTuaTion | TEST Ne 3-8 |
KOM DE LA STTUATIDN MINIMALE DE SECURITE
OBJECTIF GEMERAL Socm~affect1f Dtogmt:f Dﬂoteur GPr:se Information

OBJECTIF PRECIS ttre capable de rester dans Te bateau pour se faire

remsnter par un  zide

M1SE EN PLALE - Par couple cans Ye petit Lessin avec Jupette

Remcnter le hateau  {side}

se lavsser remonier lexécutant)
COMSTEMES = Pour 1'éxécutant "decztaier et celnturer le Galeau avec les Gras
- Four 1'ai1ge  "ceinturer le bateau par dessus pour e remontes”

CRITERES D'EVALUATION

- POUR L'OBSERVATEUR - &t 1'aide "ggi-ce que Je remonte facylement le bateau”

- FPOQUR L"EXECUTANT - 'est-ce gue Je reste passift

VARIABLES
- CoLE de desszlenge commandé SCHEMA

par 1'ExEcutant
par 1'arde

- Nombre de tours avani de soriar

REMARDUE S I [T

— T
NIVEAU | NABIUR 5
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£S0UMALT AGE ! [FrcHe DE STTUATION | TEsT [ Neoo1 o7 |
NOM DE LA S1TUATION LA CULBUTE
OBJECTIF GENERAL [ socro-affectsf [X Cognitaf [ | Moteur [F]Prise Information

DBJECTIF PRECIS - . v : "
—_—————————— - Etre capanle de se repérer sous 1'¢av pour se réinsta’ler

dens un ateau retourné

MISE EN PLACE - L'aide se t1ent & proximité, 1'éxécutant @ mis 53 Jupette

Se remettre ass1s 4aans un bateau reigurné

CONSIGNES “Oessater, entever la Jupe, sortir, aller respirer dans le batecau,

se replacer dans le bateau, se faire remonter par Y'aide

CRITERES D'EVALUATION

- PDUR L'OBSERVATEUR - Est-ce que les actions sont précises ?

~  POUR L'EXECUTAWHT . - Est-ce que 'y suirs arrivé facslement 7

VARIABLES N
ntus simple SCHEMA

- Alter respirer dans le bateau retourné,
$E TEplACEr en poSITIOn 255188, TESSOrLiN
pour permgttre & 1'auire d'eszayer

REMARGUES "‘“‘*/’—_\

&

NTVEAU \_ﬁ“GEUR




- STADE II -
LE DFRUTANT (X1 et CI)

OBJECTIF

Etre capable d'effectuer des tiches sous 1'eay en restant calé dans le bateau
retourné.

Préalable

L'éxécutant dort rester cal@ dans le bateau {avec jJupette} Pour cela la
présence de 1'aide capable de le remonter {cf situation - test | 6} doit le
rassurer Un systeme de signes doit danc exister entre 1'arde et |'éxécutant.
Ce stade a pour but

- S'orenter dans 1'espace sods-marin enh position renversée

- Rester calé dans le bateau (Kayak et Canogé).

- Agir dans ce milieu en y exéoutant des taches simples
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CESQUIMAUTAGE FICHE DE SITUATION [“3$:_"]1-f77"_"‘f
s l | ] o
NOM DE LA SITUATION : L'EXPLORATEUR
OBJECTIF GENERAL . DSncio—affectlf Cognataf Dﬂoteur Prlse Information

OBJECTIF PRECIS

ftre capable en étant calé en position retournée, de

repérer ies différents espaces entourant le bateau.

M1SE EN PLACE -
- - Dans le peti1t bain

- L'airde est & proximrté de 1'éxécutant

Situer 1'avant, 1'arriére, le haut

COMSIGNES @ - “Spreir Yes mains de 1'eau”
- "Staccrocher et se repousser du mgr”
"Toucher 1e fand de la piscine et soulever le bateau”

"Promener ses mains sur l'avant et ]'arriére du bateau"
CRITERES D'EVALUATION .

- POUR L'OBSERVATEUR . - (ombien de temps reste-t’'11 sous 1'eau ?

- FPOUR L'EXECUTANT - Est-ce que Je situe ma droite, mon avant

VARTABLES :

SCHEMA
- Taches & effectuer LA

REMARQUES @
L “arde retourne le hateau dés que |'éxé-

cutant luy fart signe {s'entendre sur ce

signe  par exeaple  taper sur un fond
du bateaul

T\\\\\\ NN\

NIVEAY | vewomr |
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LSOUIMAUTAGE ] { F1cHE DE struaTION | [ N° 11 -2 ‘]

NOM DE LA SITUATION LE ORAGUEUR DE MINES

OBIECTIF GENERAL DSomo—affectlf DCogmtlf mﬁoteur ml’r:se Information

S Etre capable d'effectuer une tache sub-aquatique en

restant calé dans le bateau.

MISE EN PLACE - Bateau retourng
- L'aide est & proximité pour remonter

- L'arde dispase de divers flotteurs a proximité
{bouge, planche, pagare, }

Léptacer les objets

CONSTGMES -

- "Jessaler, chercher les objets, les prendre et les faire
passer de J'aulre cdté du bateasu”

CRITERES D'EVALUATION -

- POUR L'OBSERVATEUR . - Est-ce que les gestes sont rapides et précis 7
- POUR LYEXECUTANT . - Est-ce que Je trouve facilement les flotteurs ?
VARIABLES .

Les flotteurs peuvent étre déposés SCHEMA

avant ou aprés le dessalage
Les tdches
* donner le flotteur au partenaire

* placer le flotteur sur e bord

REMARQUES .

Les flotteurs doivent étre places, a
droite, a gauche, devant, derriére

‘ DEBUTANT

NIVEAY
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__ﬂEgﬂﬂTEAﬁ?;EE"___'} [FICHE DE STTUATION | w11 -3 I
HOM DE LA SITUATLON : LA DRAGUE
OBJECTIF GENERAL . | ] Socio-affect1f [_]Cogmtif [X]Moteur [X]Prise Information
QBJECTIF PRECIS : ttre capable d'effectuer une tiche sub-aquatique profonde

en restant calé dans le bateau.

MISE EN PLACE : - Bateau retourné dans le petit bain
- L'avde est & proximité pour remonter
- L'aide place des objets Tourds au fond.

Sa1s1r_ les objets placés ou fond

CONSIGNES @ «papacher les objets et - Jes déplacer
ou - les domner & 1'aide”

CRITERES D'EVALUATION

- POUR L'OBSERVATEUR : _ Quelle est ta durée de 1" immersion ?

- POUR LUEXECUTANT - _ poy-ce gque mes gestes sont précis et rapides 7?

VARIABLES :

- les taches & effectuer SCHEMA

REMARQUES -

o_

L &

e AASNNNNRANNRNNNANNNI

‘ U[BUTANT]

LSS A

s/

NIVEAU
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ES0UEMALTAGE

: [Flcue DE s1TUATION | TEST N1l -4

HOM DE L& S51TUATION RESPIRE ¢

DBJECTIF GEWERAL

Sccio-affectaf D Cogmtaf Hoteur DPrlse Information

OBJECTIF PRECIS

f{tre capable de motiliser la colonne vertébrale {(flexion +

torsyont pour 1nspirer en restant calé dans le bateau

retourné.

M1SE EN PLACE

- Présence de !'arde pour remonter

- Bateau retourné avec Jupette

nspiTer
CONSIGHES " Expirer sous 1'€au purs anspirer alternativement 3 droite et
& gauche - 4 amsparations -

CRITERES D'EVALUATION

- POUR L*OBSERVATEUR |

- POUR L'EXECUTANT

VARIABLES

- Marvpuler un objetr (flottant]) pour
effectuer cetie tache {pagaie de (1,
puts de K1)

- Se déplacer en effeciuant des mouvements
de brasse

REMARQUES

l DEBUTANT

NIVEAU

~ La tache est-elle faite avec

calme 7

- Est-ce que J'arrive & sortir la bouche ?

SCHEMA




- STADE 1IT -
L*THITIE (K1 et 21}

OBJECTIF

Etre capable d'esquimauter en utilisant un appur réalisé & 1'atde d'une
planche - {'atde dtant 3 proxamté pour remonter s1 besoin.

Préalabie

| *éxécutant dovt étre capable d'effectuer un certain nombre de taches
subaquatigues en restant calé, (cf stade I1, situation test N° I 4)

- be metire en é&vidence 1'utilisatron des groupes musculatres les plus
efficaces pour réussir un esguimautage.

- D'utiliser différents types d'appuis pour esguimauter avec une planche en se
placant correctement sous 1'eau. lappuyer latérale - tirer centrale)

- De construire 1 tempo, le rythme de 1'esquimavtage
Recherche de 1'appun  —————®  Utilisation de 1'appunn
relachement = mob1lisation musculaire
lent — vite

- De renforcer Je repérage sous 1'eau en sitation renversée pour trouver
1'appuy nécessaire & 1'esquimautage
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U I — _
ESQUIMAUTAGE l {FICHE OF STTUATION | I Ne oIl - 1 |
HOH DE LA STTUATION : vOTHIST "

OBIECTIF GEMNERAL : [:]Soclo—affectlf [:J Cogmitaf [E] Moteur EE]PFISQ Information

OBJECTIF_PRECIS

Etre capable de dessaler et de remorter un bateau en
mobil1sant le trawn 1inférieur (bassin-jambes)

MISE EN PLACE - - Mains en apput sur un support tenu par 1'aide {(manche de pagale -
perche}

Dessaler et remonter le batea avec Jes genoux

CONSTGNES - "Dessaler et remonter le bateau 2 foi1s de suite en conservant les

2 mains sur le support et une oreille dans 1'eau. Pendant i'action
regarder le fond de Ja piscine. ®

CRITERES D'EVALUATION -

. - Est-ce gue les mains, la téte, les @paules restent quasimer
- POUR LTOBSERVATEUR mobiles et bien orientées ?

_ PGUR L'EXECUTANT - ~ Juel genou dort-je utiliser pour dessaler, pour remonter ,
Comment ?
VARIABLES . e _
Le support servant d'appun SCHEMA

perche, pagale tenue par 1'aide
main de 1'atde (ouvertes paumss vers
Te crel)

le cote de 1'action {droile-gauche)
REMARQUES

b'appul dott étre au miveau de la surface.
I'appul sur le bord de la piscine est a
aviter car 11 ne permet pas )'inversion
des courbures ¢t la rotation des épaules

NIVEAU

l DEBUTANT
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ESOUIMAY1AGE [ | F1eHe o€ S17UATION | l Ne LIl - 2
NOM DE LA SITUATION :  LE MANCHOT
OBJECTIF GENERAL - [ }Socio-affectif [ lCognitif [3x]Hoteur [ IPrise Information

OBJECTIF PRECLS ’ Etre capabie de dessaler et remonter le bateau 2 fois

de suite 3 partir d'un appi fixe des épaules

P
MISE EN PLACE - L'arde place ses mains ouvertes en pistolet sous les aisselles

de 1'éxécutant dessalé.

Remonter le bateau avec le tronc et les jambes

CONSIGNES “"Retourner compiétement Je bateau en se relachant.

Pins agir rapidement pour amener le genoux vers 1'épaule.”

CRITERES D'EVALUATION

T T T - Est-ce que la 1éte reste & la surface ?

~ POUR L*OBSERVATEUR . - Est-ce que 1a courbure de ta colonne vertébrale s'inverse 7
{concave - convexe}

- Est-ce que j'utilise bien 1 genoux et les abdominaux pour

- POUR L"EXECUTANT remonter ?

VARLABLES - - -
- fomber d'un coté et remonter de 1'autre

{3 droite et & gauche}
- ¥arier le point de départ de la contrac-

tion {genoux-bassin-addominaux-buste-
épaules} /\ O

- Tomber de dos en regardant le plafond,
- REMARQUES

L'arde doit avorr un apput solide.

N1VEAU ‘ ]HITyFJ.’
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}SUHIHthhH[ ‘ KFICHE bt SjTGﬁIIDN J | h° Il -3
HOM DE EA S1TUAVION L “RAL TE 10

ORJECTIF GENERAL B Soci1o-affectif D Cogmataf Moteur E] Prise Information
OBJECIIF PRECIS Ctre capable d'esquimauter en créant sor-néne wn oppur

avec un objel volumineux.

MISE EM PLACE - | 'éxérutant dispose d'une grosse boule de l1ége, |'arde

reste a proximteé

Esguimauter avec une boule de liége

CONSEGHES " e deseale, et ge m*allonge le plus Yoin possible perpendiculaire-
went au bateau en laissant flotter la boule,

[

1 ag1is rapidement avec e hassin pour remonter

CRITERES D'EVALUATTON

- POUR L'OBSERVATEUR - Est-ce gque le rythme Jent-vite est respecté ?
- POUR L'EXECUTANT  : - Est-ce fque la boule flotte lown aprés le dessalage ?
~ Est-ce que la houle est prés du bateauw & la fin du
geste 7
VARIABLES e —
- Dessaler sans la boule et 1a prendre SCHEMA
apres T

REMARGUE S .

te Lype de boule die Dieoe cxrste dans les
poeormen qut dysposent d halleres de
nalation, ‘

L
NIVEAY l THy i1
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ES0UMAUTAGE

1
Iy

| [Fiche DE stTuaTion | TEST Moo

NOM DE LA SITUATION APPULE SUR LA PLANCHE

OBJECTIF GEHMERAL

DSocw—af‘Fectlf Dtogmnf E!‘oteur Dpnse Information

OBJECTIF PRECIS

Etre capable d'esguimadter en appuyasnt sur gne planche !
de naiation. |

MISE EN PLACE -

- L'a1de reste & proximité

- L'éxécutant dispose d'une planche de nmatation terue & plat & la
syrface pour pouvolr appuyer vers le fong., (voir remargues)

Appuyer pour esguimauter

CONSTGNES

L

En dessalant, Je larsse flotter la pianche et Je m'allonge
Je décienche vite avec e bassin en appuyant sur la planche

CRITERES D'EVALUATION

- Est-ce que le rythme est respecté ?

- POUR L°OBSERVATEUR = Y-3-1t"11 enroplement & la fin ?

- Est-ce que la planche reste en surface 7

- POUR L'EXECUTANT - R1-3e Tes deur bras tendus ?
VARTABLES i [
- Lxécution & droite et 4 gauche SCHEMA

- Tomber d'ur c&1é et remonter de 1lautre
{la planche est dannée par 1'airde}

- Tomber d'un ciié avec la planche, se
piacer pour remonter de 1'autre cOté

- Dimrnuer Ya surface de le planche

REMARQUES Tenue de ta pianche

Au myligu ¢ grand coté plutdt gu'en

pout

fver les pruces en haut vers la surface

NIVEAU

? !n::JE::i]




ESOUIMAUTAGE

Fédération Francai se de

NOM DE LA SITUATION DEHANCHEMENT

GBJELT1- GEMERAL

OBJECTIF_PRECLS

MISE EN PLACE

CONSIGHES -

tEtre capable de mobiliser le hateauw retourné 3 partir
d'un appuy fixe

l | Ficie oe siruatiow | [ L SR

Canoé- Kayak - 87, quai de la Marne - 94344 JO NVI LLE- LE- PONT

L—_]Sncm-affect]f DCogmtlf Hoteur Dpnse Informatior

- L'atde est & proximté pour remonter 51 besoin
- 'éxécutant se tient & la rigole ou a 1'échelle

Faire pivoter le bateau

“obnome tenant au mur avec les mains, Je fars pivoter le bateau.

Je peux contipuer longtemps en inspirant de temps en temps. ™

CRITERES D'EVALUATION .

- POUR L'OBSERVATLUR Esk-if que le bateau pivete sans a-coup 7

- POUR L'EXLCUTANT tnt v que 3 entends le bateau cogner au mur 7
VARIABLES . -
- FExécuter la tache a dronde ot ¢ v b SCHEMA

- le pmint fixe peul-tre auust leoonps

de 1 arde.

REMARQUE S

NIVEAU

\mmt |
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ESQUIsMLUTAGE I

[FIcHE DE STTUATION | TEST

—_—— iy

NOM DE LA S1TUATION

OBJECTIF GEWERAL

TIRE SUR LA PLANCHE

JO NVI LLE- LE- PONT

e |

DSocw—affechf DCognltlf mﬂoteur DPrxse Information

QBJECTIF PRECIS

planche de natation,

tre capable d'esguimauter en se tractant sur une

MISE EN PLACE =~ L'avde reste § proximité

- L'éxécutant dispose d'une planche de natation tenue obligue par
rapport & 1'horizontale pour pouvolr se tracter dessus

(¥orr remarques)
SE Lracter pour esquimaptier

CONSIENES "

de dessale, et Je m'allonge en lavssant flotter 1z planche

se déclenchne vite aver le bassin gr me tractant sur la

Elenche”

CRITERES D'EVALUATICH

~ POUR L'OBSERVATEUR .

~ POUR L'EXECUTANT - B1-3e la téte entre les bras 7

- Est-ce que le tempo est respecté ?
- Est-ce gqu'tl ¥ & un allongement avant 17actign ?

- guelle est T'orventation de 1a planche/eay 7

VARIABLES

- ExBcution & dronte et & gauche.

- Tompber d'un coté et remonter de 1'autre
{1a planche est donnée par 1'aide!}

- Tomber d'un cété avec la planche, se
placer pour remonter de 1'autre coré

- Diminuver la surface de Ta planche.

REMARGUES Tenue de la planche
- hu mil1ey du orand coté plutét qu'en bout

- Avec leés pouces en Jessous vers sol

NVEAU ‘ INITIE

SCHEMA




- STADE I¥
L*IMLITTE LATERAL (K1}

OBHECTIM

Etre capable d'esguimauter em latéral & 1'aide d'une pagaie, dans le petit
bassin, avec un aide a proximite.

Préalable

| 'éxfrutant doit respecter te rythme efficace pour bien remonter, et étre
capable de se placer pour trouver 1'apput (Cf  stade 11T, situations tests 4
et 6}

Ue stade a pour but

- Renforcer le repérage sous 1'eau en  position  renversée grace & la
maripaiation d'une pagale

« [ffectuer un esquimautage & partie d'un appur pale & plat sur 1'eau, et
grace & une aition de naut en bas
“Les techniques d'esgimautage consisient en prenant apput dans 1'eau avec
1e haut du corps et ta pagare, 3 agir au miveau du bateau pour remettre le
bateau en positinn normale et § rapprocher le centre de gravité duv corps Je
plus prés possibie de Plaxe du bateau pour farre aqir le couple de forces
dans un sens favorable” (A0 REAYLDL - llecument 8 0 ROELP S50 GRENORIL)

lors de 1'esgmimantane, 1 semble que Tan puiess considérar un point fixe
abdominal Lo talean et le trarn nférieur cherehaal a revenn peds of mgine
sous ce opoint tixe  Les epanles et la pagaie s'en rapprochant également
avant de repasser au dessus

e resondre, ou meux d'éviter, les problémes sueivants roncernant
Ia pagare - arientation des pales (vers le fond sans angle d'incidencel
- placement de 1a pale {en surface avant 1'aclion)
- son orientation (perpendiculaire au bateau)
L"rndavidr - géne & manipuler la pagare
difficulté & créer 1'appuwr en éxécutant un mouvement de
traction vers 1e point fixe {prise de main en pronation ou
en supinatton)
- diffaculté 3 redresser le bateau avec les Jamhes et le
hatsin en mantenant le pownt fixe au miveau du ventre
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" FSQUIMAY I AGE [ | Fieve oe struarion | l NIV -1 J
JI0H DE LA STTUANION 180 PAGALE SIMPLE
OBJECTIF GEMERAL E]Soclo—affecttf l:] Cagrmitaf Hoteur DPrise Information

VBIECTIF PRECIS )
TESmmeE Etre capable d'esquimauter en latéral avec une pagare

stmple tenue par 1'aide

MISE EN PLACE -
T = I"avde matntient 1a pale en surface
- U'éxécutant dispose d'une pagaie simple

Dessaler d'un ciité, remonter dy méme cate

JONSIGHES . "
T ~"bessaler en me tenant la pagaie que par 1'olive

-*S"allonger et placer !’autre main (pronation ou supination) "
-"Remonter en déclenchanl avec le bassin et en regardant ses mains

CRITERES D'EVALUATION
- Est-ce que la pale appure beaucoup sur mes mains ?

- POUR L*ORSERVATFUR Uans guel seny ?

- POUR L’EXECUTANT - Est-ce que 3'ar vu mes mains Lout av long de 1'esquimautage
TARTABLES el e e

- Rdrotte et 4 fauche SCHEMA

- L'executant pose la pale sur les mains
de 1'atae aprés avoirr dessalé.

{EMARQU S

Une autes variable ¢onsiste a tomber de
dos [épaules ~L visage tournés vers le
el pour remonter en utilisant la
torsion-detoraron.

N NN NN

~ INLTIE [

IIVEAU FATERAL.
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ES0U! MAUTAGE | | FICHE DE SITUATION | TgsT K 1y - 2

MOM DE LA STTUATION 360 PAGALE SIMPLE

OBJECTIF GEMERAL - {_]Socio-affectif [_JCogmtif [X]Moteur [Prise Information

Eﬁiiglii=£5££lé Etre capsble d'esguimauter en latéral [(tour complet]

gvec une pagare simple tenue par 1'aide

MISE EN PLACE
B - L'21de maintient la pale en surface torsqu'il ¢'agit de remonter

- L'exécutant dispose d'une pagaie simple

Jessaler c¢'un cOté, remonter de 1'autre

CONSIGNES ] ,
- Dessaler azvec une pagsie simple tenue en dgeborgé

- 5'allorger et placer la peie sur les matns de 1'arde

-"Remonver en déclenchant avec le bassin et en regardant la
pele et les mains de Y'aide ©

CRITERES D'EVALUATION

~ POUR L'OBSERVATEUR . =~ £st-ce que Te placement est fait avec calme et précision ?
-~ POUR L'EXECUTANT - Esi-ce que lg pale s'enfonce beauvcoup 7

VARIABLES

- A droite et & gauche SCHEMA

- Dessaler sans se placer en débordé

- Supprimer la tenue ge la pale & 1'aide

REMARQUES
ta main de traction peut-&tre placée en (;
pronation Gu en supinatian,

AT S
FTRITIE |
| KLVEAU b LATERAL J
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ESgUiMAUTAGE ‘ IFICHE DE SITUATION J [ N° iy -3
NOM DE LA SITUATION L'ARBALETE
OBJECTIF GEHERAL D Socio-affectaf Dtogmtlf mﬂoteur DPrise Information

Qﬁigglli=£§5£l§ Etre capabile d'esquimauter en partant préparéd pour sentir

le buste s'incurver et se mettre en torsion.

MISE EN PLACE
ST - L'arde est d proximté pour airder s1 besoin

- L'éxé&cutant se place au départ

Pessaler et remonter du méme c5té

CONSIGNES @ _vplacer Ja pagare ”

-“Pessaler et laisser dessaler complétement avant d'agir pour sentir
la fléxion et la torston du buste.”
-"Remonter en déclenchant avec le bassin et en regardant la pagaie ”

CRIYERES D'EVALUATION

- POUR L*OBSERVATEUR : - Ouelle est 1'orientation des épaules et de la téte 7

- POUR L'EXECUTANY - A1-3e sent1 1'extension et la torsion du buste 7

VARIABLES
- A droite et & gauche SCHEMA

- Tourner les epaules du cOte de la chute

REMARQUES \\
¥

3 ‘4 -
- e
L NN
m - "
- NI
- —1rrs,
LW
v

IHITIE ]
NIVEAU

LATERAL
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ESQUIMALITAGE [ IFIEHE 0 SiTUﬂTiUN_] l e iy -4

BOM DE LA SEVUATION . 180 PAGALL BOUGLE

ORIECY Y sfREnal - [:15501o—af¥ect1f [:]Coqnntnf [X]Fbteur [:]Prnse Hw¥ortmt o

OBJECERE PMitis Eire capable d'esquimauter } tour avec une pagale doubie

et une surface de pale augmentée.

MISE &R PLACE - L'arde reste A proxnmté

- Una planche est fixée au bout de la pale avec une ceinture

Oessaler et remonter du méme coté

i

COMSIBHES " pessaler en Tarssant flotier la pagaie
S'S'allonger et se placer

~tRemonter en déclenchani avec le bassin el en regardant la wain
qu1 tracte

CRITERES D'EVALUATION -
- Est-ce que le rythme est respecté ?
- PCUR L'OBSERVATEBR . . Est-ce que les courbures vertébrales s'inversent ?

_ POUR LENECUTANT .- A1-3e bien maintenu la pale contre moy ?
- f1-je gardé nor regard sur ma main 7

VARTABLES e
SCHERA

- A droate et & gauche

REMAROUES

‘ JNIfiE'"J

HMTVEAL LATERAL
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ESQUIMAUTAGE l IFI(ZHE BE STIURTION | | we 1Y - 4
WOF DE LA STTUATION . 180 PAGALE DOUBLE
ORJECTIF GEMERAL - || Sovro-affect:if | | Cogmntnt | %] foteur L |Prise Twforuation

OBJECYIF b Fire capable d'esgquimauter } tour avec une pagare double

ot une surface de pale avgmentée,

FISE ER PLACE - L'arde reste 3 proximié

- Une planche est fixée au bout de la pale avec une ceinture

Bessaler et remonter du méme cocé

CONSIGMES - - Dessaler en laissant flotter la pagare
-5 allonger et se placer Y

- Remonter en déclenchant avec le bassih et en regardant la main
qin tracte *

CRITERES B*EVALUATION -
] - Est-ce que le rythme est respecté 7
- POUR L'OBSERVATEUR . - fst-ce que les courbures veriébrales s'inversent ?

- POUR L'ENECUTANT .= M-ge bien‘malntenu la pale contre moy °
- Ai-Je gardé mon regard sur ma main ?

WARIADLES e e
SCHEMA

- Adronte et a gauche

REAAROVE S

i ]NITIE"'|

NIVEAU LATERAL
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 ESQUIMAUTAGL | [ F1cHE DE s1TUATION | | v - |
NOM DE_ LA STTUATION : 180 PAGAIE DOUBLE

OBJECTIF GEMERAL [ socte-affectif [_Jcognitif [K]Moteur [ |Prise laformation
OBJECTIF_PREC1S

Etre capaile ¢’ esquimauter (¥ tour) avec une pagale
double sans 1mmerger la pale utile.

MISE EN PLACE : N .
—— - L'aide reste a proxtmté

11 maintient 1a pale en surface Jusqu'au déclenchement de
I'esgutmautage.

Faire un demi-esquimautage avec une pagaie double

CONSIENES ~{lessaler sans enfoncer la pale utile en ne tenant la pagaie que
par la pale.”
-+5'allonger et se placer ”

-+ Remonter O

CRITERES D'EVALUATION .

. . - Ekst-ce que la pale était correctement placée - & piat -
- POUR LTOBSERVATEUR perpendiculaire au bateau.

- POUR L EXECUTANT - - L'aide a-t'1] maintenu ta pale ?

VARLABLES - — -

- Adroite et 4 gauche
- Supprimer 1a tenue de la pale par 1'aide

REMARQUES r_\

l INTFIE I

NIVEAY LATERAL .
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T ESQUIMAUTAGE [ £1ome DE struaTton | [ NIV - g l

NOM DE LA SITUATION : PAGAIE PLACEE

OBJECTIF GENERAL [Jsocio-affectsf [ ] Cognitif [X]Moteur [{]Prise information

922&5li£=£5££l2 Etre capable de placer la pale utile d'une pagale double

croisée.

MISE EN PLACE - s

- L'atde est & proximitéd pour donner la pagate pour aider &
remonter éventuellement.

Trouver la surface avec lz pale utile

"

CONSIGNES : -'Je dessale du cété oppesé & 1'arde sans pagale
-"Je prends la pagare, Je replace la pale utile en surface #
-*Je remonte en déclenchant avec le bassin

CRITERES D*EVALUATION :

- (Quelles ont &té les difficultés pour piacer la pale ?

- POUR L'OBSERVATEUR - - Est-ce gque la pate étart bien placée ?
~ POUR L*EXECUTANT  : - Est-ce que une pale utile était dans 1'eau ou hors de
1'eau 7

VARLABLES :
- A droite et a gauche SCHEMA }

- Frapper plusieurs fois 1a surface de
I'eau avec la pale utile avant de
remonter

REMARQUES -

lLe buste doit &tre biren perpendicutaire
au hateau

.-

l' iNfTIE“}

NIVEAY LATERAL
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_ —

ESOUTMAL T AGE } [FICHE GE SITUATIORW TEST [ Lk v - 7 ]
NOM DE LA STTUATION DEMI  ESQUIMAUTAGE

DBJECTIF GENERAL [ socro-affectas [ cogmtrf [x]Moteur [ |Prise Information

OBJECTIF PREL1S
_— Etre capable d esquimauter (h tour) avec une pagaie

double sans se placer av départ

M1SE EW PLACE
- L'arde reste a proximité

Dessaler et remonter du méme cOté

CONSIGHES -"Je dessale en tenant la pagale normalement ©

-UJe me place tentement pour chercher 1'zppur ¢

I

-tJe remante vite en déclenchant aver Te bassin

CRITERES D'EVALUATION

- POUR L*OBSERVATEUR - Est-ce que le placement est précys et contrélé *
- POUR L'EXECUTANT * - Est-ce gque J'ay respectd le rythme lent-vite 7

. VARIABLES

SCHEMA

- A droite et & gaucne
- Dessalage surprise provogqué par 1'side

| REMARQUES -

WLk
. NIVEAU |_LRTERAL J
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 USQUIMAUTAGE l [F1CHE D€ S1TuATION | N 1y -8
s e e N —
NOM DE LA_SITUATION - PASSE ET VA
OBJECTIF GENERAL - | lSocto-affectst L | Cogmtif [X]Moteur [FPrise tnformation

Ftre capable de passer la pagaie sous le bateau

MISE EN PLACE - L'arde donne la pagate du cdté opposé au dessalage

Esquimauter du c6té opposé a celul od je récupére 1a pagate

CONSICHES . _“Je dessale d'un cdté sans pagaie "

-*Je récupére ma pagaie de 1'autre cdté”

-+ Je repasse sods le bateau avec la pagaie pour me placer du coté
du dessalage.”

-"Je remonte #
CRITERES D'EVALUATION :
- POUR L'OBSERVATEUR - [st-ce que le placement de la pale est favorable a
1‘esquimavtage

- PDUR L'ENECUTANT ~ Pourquatl ar-)e réussy ou échoug 7

VARIABLES :

- A drovte et & gauche Rambablois

e e b b e

REMARQUES

N1VEAU LATERAL
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£SO I MAUTAGE i [Ficee e stTuation | TEST \ Ne 1V -9

WOM DE LA SITUWATICON ESQUIMBUTAGE  LATERAL

OBJECTIF GEMERAL DSocw—affect)f DCognztlf Hoteur DPrlse Information

M Etre capable d'esquimauter (tour) en latéral avec une

pagare double sans se placer au départ

MISE E# PLACE . ‘
i - L'atde reste & proximité

Toucher d'un cHté avec 1a pagare et remonter de 1'autre

COMS1GNES . L .
[ - Je dessale d'un ¢Oté en tenant ta pagare normalement

-"Je me place pour remonter de 1'autre coté

CRITERES D'EVALUATION .

~ POUR (*DBSERVATEUR . - Est-ce que ta pale se place bien & la surface
- POUR L EMECUTANT - Est-ce gque 3e respecte le rythme lert-vite 7
VARTABLES

SCHEMA

- Adroyte et & gauche 2
- L'ade provogue le dessalage

REMARQUES

En cas d'échec, 1'aide remonte )'éxécyutant

INTTIE ;
NIVEAU - LATERAL i




- STADE ¥ -
INITIE CEHTRAY

UBJECTIF

Etre capable d'esquimauter en central dans le petit bassin avec un aide 3
proximité.

Préalable

t'éxécutant dort respecter le rythme efficace pour remonter {stade [I[ -
sttuation test 4 et 6}

Résoudre les problémes posés par la centrale.

tsquimauter en central, c'est retrouver aprés une rotatiom d'un quart de
tour en surface, la position d'appur en suspension gul permettra avec un
mouvement de hbassin de remonter

UNE CLEF  UN APPUI EM SUSPENSION

kola dhfférence de la latérale - ol le pale est & plat pour appuyer sur 1'eau
- la pate, 1c1, doit avoir une ncidence pour rester en surface. Enfin pour
bénéficrer d'un appul en suspension purssant, 11 est nécessarre d'avoir Tes
deux bras tendus ({plan frontal)

POUR QUE CET APPUT SOIT EFFICACE

- Il do1t s'effectuer Jown du bateau (la main inférieure est maintenue le
plus lown possible du bateau)
- Avec le rythme approprie

Kecherche de 1'appur - relachoment - lent,

Actron - cnntractions - vage

PROBLEMES RENCONTRES POUR EFFECTUDER L'ESQUIMAUTAGE

- Effectuer le quart de tour le plus lewn possible

- Larder la pale en surface

- Maintenmir le bras supérieur tendu

- eclencher lo mouvement avec le bassin

- egager la pale supérieure sans 8tre géné par le bateau
Utriliser el hicacement 1'appur en suspension.

L1 est déterminani de faire sentir rapidement cet appur, afin de permettre au
déhulant de disposer de repéres quant & la position @ retrouver

Chiter do dus (épaules el regard vers le haut}, (torsion} pour remonter
{détorsinn]
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ESQUIMAUTAGE | | Ficve pE stvuation | S
NOM DE EA SITUATTON DEMANCHEMENT

QB8JECTIF GENERAL  ~ - DSocm—affectlf L_X}Coqmttf [ﬂﬂoteur D?nse Information

OBJECTIF PRECIS Etre capable de mobiliser le bateau en position

retournée & partir d'un appur sur 1'eau.

MISE €N PLACE - L'avde reste & proximteé
- L'éxécutant dispose d'une planche

Faire pivoter le bateau

CONSIGMES . -"“Aprés m'étre retourné, Je fais pivoter le bateau autour de

1'apput crée avec la planche "

-"J'esgurmaute avec la planche (situattons tests [l 4 et 6)"

CRLTERES D'EVALUATION -

- POUR L*OBSERVATEUR - Quelle est 1'amplitude du pivot ?

- PDUR L*EXECUTANT - Quelle partie de mon corps dois-ge ut1liser ?

VARIABLES e e et i ot e e
- Adroite oL & gauche SCHEMA

- fivec une pagate simple
- Avec une pagave double Jf/)

f

A "exéculant, épaules vers le haut tient
Tes mains de 1" a1de

REMARQUES

- Pesmnmautage e fart en références
a des situabions connges (T 4 ot B)

L1V 2-p-i) ~\\

‘ iHLTIE [

NIVEAU CTHTRAL
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£SO TMAUTAGE ]

NOM DE LA SITUATION

ORJECTIF GENERAL

MISE EN PLACE

[%iEhE'Bé_EI?GKflok—] [ N° ¥ 2

CENTRALE MAIN DANS LA MAIN

DSocm-affectlf Dtognltlf Hoteur DPnse Information

ftre capable de retourner le bateau en tenant les mains

de 1'arde, et en éfant tourng vers le haut

- L'awde est au bord de 1a piscine et tient les mains de
1'éxécutant (30 cm au dessus de 1'eau)

Uessaler et remonter le bateau

CONSIGHES

-"Je tiens les mains de 1'aide {main droite dans main droite,

main gauche dans la main gauche} «

-uJe retourne le bateau avec le bassin,”

CRETERES D'EVALUATION -

- PODUR L*OBSERVATEUR

- POUR L'EXECUTANT

VARIABLES

- Est-ce que 1'appuir das mains est ut111sé pour
remonter le bateau ?

- Est-ce que je termine tourné vers 1'avant du
hateau ?

- L'arvde est depout dans le petit bain SCHEMA

pour tenir fes matns au dessus de 1'gau,

- 1L'éxecutant tient une pagale vu perche

tenue par 1'aide

- Mdrovte et & gauche

REMARQUES

wow | it | Z //////%
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ESOUMAT AGE l | FLcHE DE SITUATTON | R ‘I
NOH DE LA SITUATION - SUSPENSION
OBJECTIF GENERAL . D50c10~affectlf L__]Cogmtlf Hoteur Dprlse information

0BJECTIF PRECLS
e m——e Etre capable de se servir dfappuis en suspensign pour ne

pas dessaler dans des situations instables,

MISE EN PLACE
- Le bateau, en partie remply d'eau, est mainteou horizontal

ou en chandelle arrivére par 1'atde.

-"Je proveque un déséquilibre du bateau puis je me régquilibre

a 1'aide d'un appur en suspension ctouplé & une actian du bassin’

CRITERES D'EVALUATION :

- POUR L'OBSERVATEUR . - fst-ce que tes bras sont tendus 7
- POUR L*EXECUTANT - - Est-ce que ma pale reste & }a surface 7
VARIABLES . P

- Adroite et 4 gauche SCHEMA

- (lest {'avde qui provoque les
déséquilibres

REMARQUE S

- btn cnandelle arriere 1'apput est plus
tacile

Ytrbtser des pagiares & manches ovalisés
ou scotcher une cale cdté main fixe pour 1
faciirter le vontrole de 1'incidence de 13

pate \ INITIE 1

HIVEAU CENTRAL
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ESQUIMAUTAGE [ [Freme oe stTuaTion | I N V-4
NOM DE LA S1TUATEON SUSPENSION ACCROCHEE
DBJECTIF GEMERAL i:] Socig-affecta f D(Zogmhf I"'Ioteur Prise Informatior

OBJECTIF PREC1S . .

e - Etre capable de se rééguilibrer & 1'alde d'appuis en
suspensien aprés avoir crée  un courant résultant
favorable.

MISE EN PLACE -
- L'aide est & proximité

- Prendre de la vitesse vers 1'arriére
Se rééquilibrer avec un appul en suspension

CONSIGHES - - %e lancer en arriére ”
-"Placer la pale sur 1'avant ”
-"8e désdquilibrer

-"5e rétablir a2 1'avde d'un appur en suspension. La pale a
une nerdence qur luy permet de rester en surface. ”

CRITERES D'EVALUATION

_  POUR L'CHSERVATEUR - {uelle est la guant1té de qite ?
- A-t'11 le coude dans 1'eau, le corps horizontal ?

- POUR L'EXECUTANT . - Est-ce que la paile reste en surface ?
VARIABLES - - I
- le aegré de qite SCHEMA

- Meture de 1'eau dans le bateau

- A drovte eU a gauche

- Lunserver cetie gite lorsque te bateau
starréte a 1'arde d'une action de godille

REMARQUE S O

ne dénage aveo le dos de 1a pale {appunn
cn poussée) peut étre utile a ta lin de
cet exercice pour assurer 1'équiivore

INITIE
NIVEAU

CENTRAL
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ESQUIMALTAGE [F1cHE DE SYTUATION | TEST Ne V-5 j
HOW DE LA SITUATION : EGULLIBRISTE
DBJECTIF GENERAL . DSocm—affectlf Dtogmtxf Hoteur DF‘rlse Information

CBJECTIF PRECIS
e ftre capable de tenir en éguilibre sur la tranche

grace & un appul en suspension en gomlle.

M1SE EN PLACE ) )
- - L'aide reste & proximité

Godilier & 1a 1imite du déséquilibre

CONS1GNES - )
T - Trouver la bORng 1nCidence de pale pour CONSErVer un

appul en suyspension coudes sous la pagate.’

CRITERES D'EVALUATION

~ POUR L'OBSERVATEUR - Est-ce que les coudes scnt sous la pagere 7

- POUR L'EXECUTANT - Quelle quantité de gite puls-)e accepter 7

VARTABLES i
- En cas de difficultés on facilite les SCHEMA

premiéres réalisations en déplacant les
mains sur le manche.

- A droite et 4 gauche

[ T TE 3

HIVEAU CENTRAL
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i { TERT l ® Vo |
swiwtae | [ 1CHE DE STTUATION |  TEST N V- |
HOM DE LA STTUATION 180 PAGALE SIMPLE
DBJECTIF GEMWERAL D Socic-affectyf D Cognatif m Mateur Dprlse Information

OBIECTIF PRECIS . 0 o . !
———e—— Etre capable d'esguimauter [s tour) & 1'arde d'un appul ;
en suspension efficace en util-sant une gagaie simnle i

murte d'une planche

----- EE— - L'aige reste & proximité

- LExgcutant dyspose dlune pagaie simple  Une planche de
natztion est fix@e § la pale & J'ailde d'une ceinture,

Feguimaster & pariir d'un 2pput Bn Suspension

NSIEHES B P T
COMSIENES - Je dessate avec V2 pagale piaceée ie iong fu bateau

- Je sors mon bras de 1'eau, je fTats un 144 de cercle -

- Je tracte et Je géclencne avec ie LHazsin

CRITERES D'EVALUATION

- PDUR L'OBSERVATEUR Tdam exegatant

- POUR L'EXECUTANT - Est-ce gue mon bras est sorty de tleau, et est allongd ¥
- Du'a fart 1a pale pendant e 174 de tour et la traction ?

VAREFABLES . . — e

- A drcate et oa gauche SCHEMA

- Uthlaser um fong menche avec une boule
te l.ége fixée au bout thaltéropkilie de
piscine

- Ut1liser une pegate de keyak tenue & une
extrémité pour augmenter le braz de
tevier

© Tour compiet

REMARQUES

| TNTIE
NIVEAU L _CencRe |
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SOULMAUTAGE ‘ lFICHE DE SITU!«TI(M l H® vy - 7
NOM DE LA STTUATION CENTRALE ASSISTEE
OBJECTIF GENERAL Dﬁocio—affectlf BCoqmtlf Hoteur DPrlse Information

OBJECTIF PRECIS )
TS ttre capable d'esguimauter en central en étant soutenu

dans le dos par 1'aide

M1SE EN PLACE
CoT T - L'arde place ses mains sous les omoplates de 1'éxdcutant
- L'exécutant tient une pagale double

Esquimauter en ut111sant_}§_pa§ajg

CONSTGNES - - - i
R b s Atde “soutemir )'éxécutant sans trop }'aider

txécutant -“dessaler en tombant de dos, et chercher 1'appui et esquimauter
en ut1lisant la pagate *

CRUTERES D’EVALUATION

- POUR L'OBSERVATEUR - Est-ce que mon rdle est important

- FPOUR L'EXECUTANT - Est-ce que la pale est restée en surface

VARIABLES e e s
< W odronte el 4 gauche SCHEMA

REMAROUES -

[ INTTIC

N1VEAU CENTIEAL
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[SuiMEcTAGE | TFICHE DE SITUATION |  TEST \ Ne o V-8 |
i : on ] -

ROM DEJ‘_A‘SL;‘E&H% 18O PaGATE OSOUBLE

DBJECTIF GENERAL D Socin-affect1f D Cognitaf E Moteur Prlse Information

OBJECTIF PRECIS ftre capable d'effectuer un demt esguimautage en centrale

avet une pags1e double et une planche et en farsant glisser

la pa'e & 'a surface

MISE EN PLACE - L'avde reste & proximité

- Une slanche est fixfe 3 la pale utile de 13 pagate 3 1'avde
d'une ceinture {cdté couleur de 1z planche vers le fong!

Faire g'ssser 13 pale sur 1'eau (1:4 tour! purs esgquimauter

CONSIGHES - Dessaler avec 'a pagate placée le long du bateau
- Favre glisser 1a pale sur 1'Eau
- Persger 3 dégager le bras pour retrouver 17Appul €N SUSPEnsion

- Esquimayter en géclenchant aver e bassin”

CRITERES ['EVALUATION

- Est-ca que 1'appul en suspersion [bras tendus) est efficace
- POUR L'OBSERVATEUR {pale en surface)
- Est1-ce cqu’il y a un mouvement du bassin ?

- POUR L'EXECUTANT - Est-¢e que ma planche a glissé en surface Jusqu'd étre
d la perpendiculaire du bateau ?

VARTABLES .
- A droste et & gauche SCHEMA
= [minuer les flotteurs [cernture de

bouchonst

- Prendre d'abord des pagaies longues.
- Tour complet

REMARQUES -

, Mettre an évirdence les correspondances
entre ¥'oryentation des pales et la
flexion du poignet.

Pour les mains droites directrices
Commencer par esguimauter cté droat 1l
¥ & moing de cassure des

PoinsTIE
wREAets) S|
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ESQuikAViAGE | [ Frowe oF siTuaTiON | TEST [ N V-9
ND” DE E:""_?_.I.I_L!ATIDN 3640 PAGALE  DOUBLE
DBJECTIF 6ENERAL [Jsocio-affectif [ _}ctognitif [ Moteur [ |Prise Information

OBJECTIF PRECIS )
s Etre capable d'esquimauter en centrale départ

non placé

MI1SE_EN PLACE
- i'aide reste 4 proximté

- Dessalage, départ non placé

Esqu mauter en fentrale
q

— - Je dessaie sars me placer
-ue me plage ™

- Je remonte en centrale

CRITERES D'EWALUATION

- POUR L'OBSERVATEUR - Quelte est 1'orientation des épaules lors du placement ?
- POUR L'EXECUTANT - Est-ce que le rythme est respecté ?

VARTABLES

- A droite et 4 gauche SCHEMA

- Tour complet
- Dessalage provogué par surprise par

REMAROUES - \
@

r

INITTE
HIVEAD - CFNIAAL




- STADE ¥i - ¥V1F -
CANOE MOMO - CANOE BI

UBJECTIF

Tsquimauter en Canoé mona puis b1 dans le petit bain avec un (CI) ou deux {C2)
aides @ proximité,

Préalable

e CY a déja été ut1l1sé dans les stades 1, 11 et 111 11 revient 1¢31 (stade
¥1} de maniére specifique avec la pagaie correspondante.

vl Réspudre les problémes particuliers du cano® mono .

- Rester calé
- Utrliser 1'apputr et agir avec le train nférieur
- Respecter le rythme  * Recherche de 1'appur - allongement - lent
* Btilisation de 1'appur - contractions - vite
Decouvrir et utiliser les différentes technigues

- Sur le bordé  * latérale
* centrale  avant-arriére
arrigre-avant
* avec les mains

- LOté non bordé  * aver changement de mains latérale
* sans changement de mains centrale
VIl Résoudre les problémes particuliers du canog i

- Comnuniguer pour choisir le cdté
* sot esquimauter toujours du méme coté.
* 501t esquimauter toujours du cité du dessalage.
- Coordonner ses actions Les techmigues employées peuvent &tre différentes
pour 1'un et 1'autre
* Lquiprer A& * Latérale cdté bordé
" # * Latérale coté débordé (changement de main}

*tquiprer A % Latérale coté borde
" I+ HMethode en accompagné (sans changement de main)

* Lgumiprer A * Centrale ¢6té bordé

B * Centrale cOté débordé {changement de main}
*oelg
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ESQUIMAUTAGE | [FIcHe DE siTuaTion | TEST ‘ NETER
H A |

NOM DE LA SITUATION C1 COTE BORDE
OBJECTIF GENERAL [ socio~affectif | Cognitaf [+ Moteur [JPrise Informstion

OBJECTIF PRECIS ) . L ) |
0 Etre ¢apable d esguimauter en C1 sur son cdté bordé |

R

- L'arde est a proximité

- ftre bien cald dans le canoé [lors des premiers essals,
prendre des pagates plus longues)

CONSIGHES - Dessaler
- Se relacher et s'glionger psur chercher 1'appul ’

- Esguimauter rapidement en déciencnant aved le bassin
et en regarcant 'es maing

CRITERES D'EVALUATION
- Lst-ce que le rytnme est respecté 7
- PQUR L'OBSERVATEUR - Y-a3-t*11 un réet allongement 7

- POUR L'EXECUTANT - Fst-ce les maitns ou Ye bassin qul particpent le plus
4 la réussite ?

VARLABLES
- 1 tour sur e bhoroe SCHEMA !
- Tour complet sur le bordé

- Changer de bordé sous 1'eau
- Latérale

- ferntrale

2 positions sant pessitles

- épalles vers le haut
- épautes vers le fond lceile-c1 est &
deconseilier aux épaules fragiles]

PTTARTIET T
HIVEAY FHNOE Mom




Fédération Francaise de
FLOUT MALLT AGE i

NOM DE LA SITUATION

OBJECTIF GENERAL

HMISE EN PLACE

Canoé- Kayak - 87, quai de la Marne - 94344 JO NVI LLE- LE- PONT

|FIEHE bé 51TUAT{GN ] l LY

C.1 W BORUE

L__]Saocm-affectlf Dtogmtif Hoteur DPnse Information

ttre capable d'esquimauler en C.1 en débordé en croisant
les bras

- ['arde est 4 proximte

= RLEe

bien calé

Laguimauter du mauvais cote

CONSIGNES - Avant

de dessaler, placer la man du collet en supination’

{pouce vers la pale}

-lessal

er ¢Oté non bordé {tomber de dos} -

- S'allonger pour se placer:
- Esquimauter rapidement en déclenchant avec le bassin, en

enrou)

ant beaucoup car en fin de mouvement, 1'efficacité

est rédurte, et en effectuant une rotation rapide des épaules.”
CRITERES D'EVALUATION :

- POUR L’OBSERVATEYUR

- POUR L'EXECUTANT

VARIABLES

- Adrarte et a gauche

- Placer la matn fu co
dessalage

~ laterale

- Lentrale

REMARQUES

- Rédurre 1'ecarlement des mains
- Letfe situgtinn est pramordiale pour le

[

IMEYTE

NIVEAU I U\NUE_

- Est-ce que le bateau est rapidement rems & plat ?

- 0 se trouve ma téte lorsque le bateau est remis a
plat ?

11et pendant le

H'[}Nl.
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ESQUIHAUTAGE [ F1ese pE struarion | { N* viE -1 _J
NOM DE LA SLTUATION . TOUT SELL !
OBIECTIF GENERAL - [ ] Socic-affect1f || Cognitif [ QMoteur [ |Prise Information

OBJELTIF PREC1S .
T T Ctre capable d'esquimauter seul en canoé biplace

sur son hordé.

MISE EN PLACE N &
S - L'aide est & proximté

- L'éxécutant se met 4 1'arriére d'un {2
- Boucher 1'hi1loire avant

bsguimauter seyl

CONSIGHES
-“Pessaler
-"5*allonger pour chercher 1'appur®
-“Lsquimauter rapidement en déclienchant avec le bassin®

CRITERES D"EVALUATION

_ POUR L'OBSERVATEUR - - Est-ce que la bateau est remis & plat avant que la
i téte ne sorte de 'eau ?

_ POUR L'EXECUTANT - E?t-l] lmportapt de s'allonger pour se placer avant
d'esquimauter ?

VARLABLES . [

- Uenn -tour SCHEMA

- Tour comolet

- Sans changer les maing

- bn changeant ley mains

- egquapter se omet devant et se couche
sur le pateau.

REMARQUE S

‘ INLTLF ‘
HIVEA) CANOL BL
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ESOUTHMAUTAGE ] IFICHE DE SITUATIUHJ I N ¥ID - 2
KM DE LA SITUATION ENCORE TOUT SEUL !
OBJECTIF GENERAL [:}SoCIO—affectlf [:]Cognltlf {Earbteur [:]Prlse Information

P .
‘ OBJECTIF, PRECLS Etre capable de remonter seul en cancé biplace en
débordé.

MISE EN PLACE - L'arde est 3 proximte

- | 'éxécutant se met 3 1'arriére du £2

- Boucher 1'hiloire avant

Lsguimauter seul

CONSIGNES - -"Dessaler c8té non bordé en plagant la main du collet en
o supination (pouce vers 1a pale)’

-“Bien s'allonger pour se placer
-vlsqumimauter trés rapidement en déclenchant avec le bassin °

CRITERES D’EVALUATION

- POUR L'OBSERVATEUR . - Est-ce que 1'altongement est suffisant ?

- POUR L'EXECUTANT - Est-ce gue 1'action de mon bassin a remis le
hateau a plat ?

VARTABLES
- bem -1our SCHEMA

Tour complet

REMARQUE S

L I TIES [

N1VEAU CANDL B
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b SOULHALT AGE l IFICHE DE SITUATION l | Ne ¥Yilr - 3
NOM DE tﬂ_?lTUAYIDN A DEUY
ORJECTIF GENERAL DSocm—-affectlf DCogmtlf mﬂoteur DPrlse Information

OBIECTIF_PRECIS
oo ftre capable d'esquimauter & deux en C2 en étant
bordé du méme coté

MISE EN PLACE - ¢ ardes restent a proximté

- Les 2 pagares sont du méme cHté

Dessaler puts esquimauter

CONSTGHES -“Dessaler cOté pagale
-*Compter 3 secondes pour se placer

-uCelut qui a changé ses mains déclenche 1'esquimautage 1'autre
enchaing 1mnédiatement .’

CRITERES D'EVALUATION -

— FOUR L*OBSERVATEUR - Y-a-t'"11 un décalage entre les actions ? ou 7

- POUR L'EXECUTANT - Quand 1'autre a-t'11 commenceé son action ?

VARIABLES - e
- drovte et 3 gduche SCHEMA

- lem -tour

- lour complet

REMARQUES

‘ IRITTES

NTVEAU CAHOE BI
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- I
ESGUIMACTAGE {F1ome oe 51TUAT10§_} TEST ‘ L S

NOM DE LA STTUATION "GN ESOUIMAUTE

DBJECTIF GENERAL [ socro-affectsif [ ) Cognitif [ #oteur [xlPrise Information

EACRE L fire capabie d'esquimauter & deux en (7 sans changer

ge ma1ns

MISE EN PLACE - 7 @rdes restent & proxamité

- oLes 2 éxfcutsnts décrdent du cité de 1'esguimautage avant de
gesseler

CONSIGHES , )
- Y Dessaler”

-cLompter S seconpes pour se placer

=+ Lelut auy est en débordé dég¢lenche 1% esguimautage,
1'avire enchaing 1mmédistement 7

CRITERES D'EWALUATION

~ POUR L'OBSERVATEUR - Y-a-t'1) un décalage ertre les actions 7

- POUR L*EXECUTANT - Guel est celur qut participe Te plus & 1'esquimautage 7
au début 7 & la fan 7

VARTABLES

- A odroite et & gauche SCHEMA

- Demy-tour
- Tour comgslet

REMARQUES

—
H AW

| LANOL

1E:
=
1 _...B.l.., i

NLVEAY




- STADE ¥III -

RENFORCEMERT

DUEJLCTTF

tire capable d'esquimauter dans Te grand bain, sans aide & proximité, dans des
situatyons compléxifides en utilisant les techmiques connues.
Prealable

Ce stade VIIT de renforcement concerne les stades
- W "imitié latéral”

i "1mit1é central®
- ¥ "imte CO1Y
- WL "imateés 0L27

Un renforcement d'un de ces stades peut donc étre amené & tout moment.

- tmigé v ¥ Vi Y1i
- Benforcemont VARG V111 AR ¥i11!

fe stade a pour but

De vréaliser wune approche f(la plus réelle possible en piscine] de
I'esgquimantage en riviére  Pour cela, on peut mettre en place différentes
conditions de réalisation

*oabsence e Tharde

* grand hain

rosUrprise

*surface d'apput réduite [(correspond a de teau émulsionnée)
foprésence dloabstacle

*opesition anhabiLuelle du hateau

* surcharge dy bateau

foparcours A realisor

*ehye

e vedonner  de  1'intéret & 1'apprentissage grace a une motivation
renouvel ée  par des formes de Lravarl différentes {(prise de risques, jeux,
compatition }

ans cette optague, 11 est donc conserlle  de faire suivre les stades
d'iymitiatien T{Y 4 VI1) de leur renforcement respectif



EEGL I MALTAGE ; -}1CHE DE SITUATIOQ-] TEST Ko WIID - % |

NOM DE LA SITUATION COMME  UN GRAND

OBJECTIF GEMERAL Soclo-affectaf Dtogn1t1f Dﬂotwr Dprzse Information

GRIECTIF PRECTS
e Eire cagatle 9'esgmmaster sans aide dans le granc bain,

MISE EK PLACE

- Grang LN

- LU'e10e devient uriguement observatleur sur le bord

CONSIGNES -cEffectuer ¥ escurtmautages & drotte €U 2 esOulmautages
& gaucne *

CRITERES D'EVALUATION

- POUR L'OBSERVATEUR - Est-Ce gue (et gesles sont ceimes et précis P
~ POUR L'EXECUTANT - Pst-ce que JE reElrCuve tES SENSALIONS CONnues 7
VARTABLES I
Stade [V rmivie latéral SCHEMA
v " central
Vi " .
Vil " c?2
l - - -~
REMARQUES

RINT P IIMERT

HLVEAY
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ESQUTMAUTAGE ‘ |FI{HE DE SlTUﬁTIQE_J I N® Y11l - ¢
:AOM DE LA STTUATTON ETROL TURE
OBJECTIF CENERAL [} socro-affectsf [ Jcogmtrf [yl Moteur [x]Prise Information
@Eiggjifﬂgggglg - Ftre capable d'esquimauter malgré un gbstacle Tatéral

- Etre capable d'esquimauter sans modifier 1'orientation

du bateau.

MISE EN PLACE
p - Doniner un couloir de natation o0 2 bateaux se crolseront

- I'lacer une fiche 4 1,% mi du bord de maniére a former un circult,

~DRSIGHES
T -tJe dessale & proximité du mur ou de 1'autre bateau,”

- esquimaute cdté opposé a l'obstacle et Je continue mon
parcours .

CRITERES D'EVALUATION .

- POUR L*OBSERVATEUR . e chovx du coté de dessalage est-11 justifie ?
‘- POUR L'EXFCUTANT - Est-ce que mon bateau est resté orientd ?
VARLABLES

- Mise en place d'un parcours chronométreé SCHEMA

- Mise en place d'une course, poursuite

entre 2 hateaux -

T - StadesIV a VIt ]
L1

.1

AREMARQUE S T d
- -

< (> g

e _® %

- <) ) :

AIVEAY lI{ENFURCEMEFT ///
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ESQUTMAUTAGE 1 [FICHE DE SETUATION I ‘ A TE B
NOH DE LA SITUATION . LE TOURN1S
OBJECTIF GENERAL - E:] Socro-affecta1f D Cogmtaf Dﬂotcur DPr] se Informatig

OBJECTIF PRECIS

Etre capable d'enchainer rapidement 3 esquimautages

HISE EN PLACE - Dans le petrt hain

- L'arde placé derriére dessale violemment 1'éxécutant,
et le redessale dés qu'il est @ peine remonté.

CONSIGHES - - Exécutant  "esquimauter rapidement”, "penser & respirer”

- fArde "tu fairs dessaler 3 fors par surprise, rapidement,

du cGté que tu veux

CRITERES DEVALUATION

- POUR 1. 'OBSERVATEUR - (Quelle est la durée de 1'esguimautage °
- POUR LTEXECUTANY - Suis-)e & bout de souffle ?
VARLABLES C——

Stades [V a V]
- Hombre de dessalage (record !}

REMARQUE S

51 'exécutant a des difficultés respr-
rateire, laisser un temps de calme

NIVEAD ‘RENFURCEMEFT

SCHEMA
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| ESOU I MASTAGE lFlCHE DE snuﬂlcﬂ TEST |r Ke ViIl] - 4

— U —

HOM DE LA STTUATICN LE PUNT SJBMIRSIBLE

DBIECTIF GEWERAL . DSGClo-af‘Fectlf DCoqmtlf Hot:ur DPr]se Informatyon

' OBJECTIF PRECES i
_ ttre capable d'esguimacter poor Eviter un cbetacle frontal

! Ftre cepabie d esquimguter sans modifrer 1'orrentation ou
i bateau.

b

MISE EN PLACE - Jenir ou placer ung barre & 30 cm au dessus ge ta surface ge 3'eau

CONS1ENES " . B [ "
= - SUhrriver gver de ta vitesse el esguimacier pour RESSET SOUS 1a Larré

CRITERES D'EVALUATION

- PDUR L'OBSERVATEUR - e dessalage n'est-11 pas fe1t trop 1ot ?

-  FPDUR L'EXECUTANT - Est-ce que u¢ remonte de |'autre coté ?

T

- Est-ce cue mon hEles. garge 1'orientation amitiale ¢

WARLABLES
- Mize en place d'un parcours chroncemétré SCHEMA

- Mise en place g'une course paraitele
entre ¢ DAtEaUX.

- Stades IV & vII

REMAROUE S S

NIVEAY T .
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ESQUIMAUTAGE | |FICHE DE SlTUATlOﬂJ I N VIl - &
MOM DF LA SITUATION LA CHANDLLLE
OBIECTIF GENERAL Soclo~affect1f DCoqmtlf Hoteur Prlse Informatior
OBJECTIE PRECIS

Fire capable d'esguimauter aprés une chute en chandelle
avant ol arriére

MISE EN PLACE

- |'aide debout  sur le bord de 1a piscine tient verticalement
le Bateau, purs le pousse vers 1'eau.

CONSIGNES
ONSIENES - Aide "Pousser franchement le bateau”

- Exécutant  "Replaces-Lotr avec précision pour esquimauter™

CRETERES D*EVALUATION

- POUR L OBSERVATEUR . - (Quelles sont ta durée et la précisien du  placement ?
- POUR L'EXECUTANT - Wi est 1'aide ?

VART AB_L_E_S

- Chandelle avant SCHEMA

= Chandelle arrigre
- Chandelle avec vmille
- Stades [V a Vil

HEMARQUES

Pousser franchement pour éviter un choc
contre le bord,

N YA H[HPUREEM*NT
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v

£ 50UEMAL TAGE 1

| FICHE DE STTUATION |

| H® YIID - 6

‘HOM DE LA STTUATION PRESQUE REEN

OBJECTIF GEMERAL

OBJECTIF_PRECIS

DSocw—chctlf Dtognlnf Hoteur Dpnsa Information

Etre capable d'esguimauter avec presque rien

MISE EN PLACE
) SR - | 'éxécutant dispose

Lt}

(LONSLIGHES . . 5
bRt - I'squimauter en latéral

CRITERES O"EVALUATION

- POUR L'OBSERVATEUR

POUR L*EXECUTANT

_ VARIABLES

d'une perche de piscine

d'une fiche de slalom
d'une pagare de C1 & 1'envers
de rien du tout

- Est-ce que te mouvement de bassin est rapide ?

- B1-ye réusst ? grdce d quor 7

- Perche de pisoine

- Miche de Slalom

- Pagate de €1 terue par la pale
1es mains

- Demv-tour
tour complet

- Adronte el Aa gauche

o nbardes [V g W

REMARDUES -

NLVE AU iRLNFUHEEMEFT

SCHEMA
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FSOUEMALTAGE 1 IFICHE DE SITUATION ] I M®  YIII - 6
JHOM DE LA STTUATION FRESQUE HEEN
DBJECTIF GENERAL DSucw-affchf Dtoqmtlf Hoteur DPnse Infoermation

OBTECTIF_PRECIS

Etre capable d'esquimauter avec presque rien

MISE EN PLACE

- |'éxécutant dispose - d'une perche de piscine

ou - d'une fiche de stalom
- d'une pagate de C1 & 1'envers
- de rien du tout

-CONSIGNES . 5
A - tsquimauter en latéral

CRITERES D’ EVALUATION

- PDUR L'OBSERVATEUR

"~ POUR L'EXECUTANT - Av-3e réusst ? grice da quor ?

. VARLABLES -

- Est-ce gue te mouvement de bassin est rapide ?

- Periche de piscine

- Tiche de Slalom

- Magawe de {1 tepue par la pale
{es mains

- Demn-tour

SCHEMA

- lour complet
- Adronte et 4 gauche \
oosrades TV o a WL

REMARQUES -

NLVE AL ERLNFUHEEMEFT
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ESQUIMAUTAGE [ [£1cne DE struaTiow | | we v
NOM DE LA S1TUATION SAUVETAGE
OBJECTIF GENERAL [ Jsocio-affect1f [ Jognmtat [X]Moteur |_}Prise Information

OBJECTIF PRECIS

Etre capable d'esquimauter avec une surcharge

HISE EN PLACE  _ |'aide s'accroche @ plat ventre sur 1a pointe arridre du

bateau dessalé.

CONSIGNES
-MEsquimauter®

- POUR LTOBSERVATEUR . o0 1y teaucoup plus de temps ?

POUR L *EMECUTANY - Est-ce teaucaup plus diffrcile ?
. VﬁRlﬁ_BLf_S e e _
I *avde s*accroche sur la pointe du bateau SCHEMA

avant le dessalage
Stades 1Y a ¥l

HEMARGUE S

NIVEAU

ll Ht'NFURCEHFNI
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| esquimauTaGE i | FICHE DE STTUATLON : TEST i Ne yii] - g
WOH DE LA STTUATION LE TEMPETE
DBJECTIF GENERAL ) socro-atfectif [ JCognitaf [l Moteur [ JPrise Information

T1F PREC - . « i
22i£££i==:=£=ié fire capeble ¢'esguimsuter iorsgue 1¢ bateau est secoud

T
MiSE EN PLACE - L'gvoe remue le bateaw de haut en bes de gauche & drivte,

pencant ie dessalage, le piacement et 1'esguimautage

CONSIGNES
- hide "ty remues le Sateay en tous sens’
- CwéCotant . Ttw o esguemauies”
CRITERES D'EVALUATION
- POUR L'OBSERVATEUR . rfoqoce cue les gestes restent prefis ?

- PDUR L'EXECUTANT - Est-ce que )'a) toculours suo wme situer ¢
VARTABLES
- Flugreurs esguimautigesde suite SCHEMA

- Luade iV oa VII

REMARQUE § 3 I
L

n1VEAU RENFOCEvENS ! -




SAUVETAGE

OBJECTIF

Etre capable d'assurer la sécurité - seul ou en groupe - dans des conditions
d'eau profonde et/ou d'éloignement des berges [(Mer, lac, riviére large),
{bords ou rivages 1naccessibles).

Préalable

{omme le stade VIIL de renforcement, ce stade [X peut éire abordé aprés chacun
des stades d'imitiation (I¥ & Vil}

Le stade a pour but

Apprendre les technigues relatives a la sécurité et au sauvetage en mer ou
phlan d'eau 1ntérieur

- Rassurer les individus en leur démontrant que seul ou & plusieurs, on peut
se sortir de situations délicates avec wn minimum de réflexion et de
savinr-faire

Introdutre des discussions sur la sécurité et le sauvetage
= guel est |'1nlerét de chacune des techniques ?

* Unt-elles des Twmtes 1ées aux conditions du milieu 7

* Comment survivee en eau frorde ?

- Agrémenter 1r travarl en piscine en 1ntrodursant des situations {et des
débats) qur sortent du strict apprentissage de 1'esquimautage.
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ESQUMALTAGE | [ FICHE DE S1TUATION | N -1

NOM DE LA S1TUATION LA PAGAIE SOLIDE

DBJECTIF GEMERAL [ socio—affectif | Cogmtif [ |Moteur [_JPrise Information

Qgiiglii=25££ié - Etre capable de se rétablir avec 1'sirde du bateau et

de 1a pagare de 1'aide.

MISE EN PLACE
] R - Le dessald sans pagare, reste dans son bateau

- L'aige vient se ranger & chté du dessalé et place sa pagalre en
travers des Z batesux.

fsquimaster avec la pagee de 1'aide

CORSIGMNES - dessalé "tu nages {sens sortir du bateau) en attendant que 1'arde
arrive Lorsqu'il est Y&, tu te sers de s pagale apOUYEE
sur les deux bateaux pour te redresser”

- g1ge Y10 secondes aprés le dessalage, tu te places & cHLé du
dessalé, tu 1'aides & sarsir le manche

- POUR L'OBSERVATEUR  _ fot-ce gque la 181 reste dans 1'eau jusqu'au rétablisseaent °
- POUR L'EXECUTANT - Est-ce que Je peux nager longtemps en restant calé 7
VARTABLES
- & drote et 8 gauche SCHEMA
- Temps enire le dessalage et 1'interven-

tion.

REMARGUE S

| SAUVETAGE

P ——

N1VEAU
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ESQUIMAUTAGE T N e Tx - ;
g 6 : [FICHE DE S1TUATIO | z |
NOM DE LA S1TUATLION L APPUT ESQUIMAL
OBJECTIF LOWERAL DSDCID—BffBCtlf Di’.ogmtlf Hoteur Dpnse Information

i DBJECTIF PRECIS
—_— ftre capable de se rétatlar svec 1'auwde d7un autre bateay

M1SE EN PLACE
- T - Le dessalé cans pagsle reste cans son bateau

- L'avde arrive avec un autre bateau et présente s& pointe avant
au dessalé

fsquimauter avec la pointe de 1'avde

CONSIGNES - _ fessaler . "Tu nages en attendant que 1'a16¢ arrive, lorsguil
est 15, tu te sers de la pointe avant de sOn bateau
pour redresser le tien.”

- f~de "10 secondes aprés la chute, tu présertes ta pointe avant
ibateau perpendiculaire) au dessalé, tu Continues & pageyer
$1 c'est nécessaire

CRITERES D'EVALUATION

- POUR L'0B3ERVATEUR - Est-ce que 1a téte sort en dernier 7

- FPOUR L'EXECUTANT - Suis-3e resté calé en attendant t'anvde ?

VARTABLES

- Temps entre te dessalage et 1'intervention SCHEMA i
- A droite et & gauche
- L'avge se présente paralléiement et
gide au redressement en 8gissant sur une
des pointes du bateay dessale )
1
i
r

REMARQUES

- En cas d'&chec s'avder de la pagate \{C

ty - 11

!saquTAGEJ
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ESQUIMAUTAGE | | F1cHE DE s1TUATION | oy o3|
NOM DE LA SITUATION SAUVETAGE EN "CROIX"
OBIECTIF GENERAL Socio-affectif || Cogmitaf [l Moteur | JPrise Information

OBJECTIF PRECIS
Etre capable d'avder un nageur & réembarguer g4ans son

bateau gui est remply d'eau.

M1SE EM PLACE
- Lle dessalé a gquitté son bateau gur s'est remplt d'eau.

- L'aide est en bateau

fider le desselé & réembarguer

CORSTENES - Dessalé “tu attends 1'arrivée de V'avde, tu participes a la

manceuyre s1 tu le peux."

- hide 1 Mvider le bateau en la placant en Eguilibre, & 3'en-
Vers, Sur son propre bateay

i

2-"aider 3 réembarquer’

CRITERES D'EVALUATION

-~ POUR L'DBSERVATEUR ~ Quelle est la durée de la manceuvre 7
- PDUR L'EXECUTANT . - Est-ce fatigant 7
VARIABLES
- Le nageur participe & la manoeuvre SCHEMA
- le nageur se repese accroché & la pointe
de 1"arde. V- vider {
* REMARQUES

2 - Réembarguer

Les bateaux doivent Etre solides

! 1
i U E :
- NIVEAU . ?Sh~h TAGE
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ESQUIMAUTAGE | [F1CHE DE S1TUATION | N 1x -4
i ~f

HOM DE LA SITUATION - SE SAUVER -

OBJECTIF GEMWERAL Somo—affectlf [] Cognitaf I“\oteur DPnse Information

QBJECTIF PRECLS Etre capable de remonter seul dans un kayak aprés un

dessalage en gau profonde.

MISE EN PLACE
- Jans Ve grand bain

Réembarquer seul

CONS1ENES Aprés e dessalage,

"Je retourne le batesu rapidement pour éviter son remplissage ”
“Je me hisse sur le bateau par 1'arriére

CRITERES D'EVALUATION

- POUR L OBSERVATEUR - Quelle est 13 durée de la mangeuvre 7

- PDUR LEXECUTANT - Est-ce wyne technigue sire 7

-~ Y-a-1t'11 beaucoup d'eauv dans le bateau 7

VARTABLES

SCHEMA

- Bateau employé

REMARQUES

- Réserves de flottabilités AY et AR
indispersables

|
SEUVETAGE |
i

NIVEAU i
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ESUUIMALTAGE

|

[F1CHE DE STTUATION | [ N - s

HOM DE LA SITUATION DEUX ¥IDEURS

DEJECTIF GEMERAL [aSocm—affectlf Dtogn:tlf Eﬁoteur DPrlse Information

OBJECTIF PRECIS

—_——————

Four deux avdes
dessalé.

étre capable de vider le bateau d'un

HISE EN PLACE ~ Le dessalé a quitté son bateau

- ieg deux aides participent pour vider le bateau

Vider le bateau du dessalé

CONS1GNES -

Paur les aides "Collaborer pour vider le batesu plein d'eau en

le h1ssant sur un pont constitué avec les 3 pagates placées en
trevers des deux beteaux sauveteurs

CRITERES D'EVALUATION

~ POUR L*DBSERVATEUR .

- PODUR L'EXECUTANT

ut1lrsables 7

VARTABLES

- Le dessalé participe ou Se repose
- Vider le batesu sans appn

REMARDUES

La deux1éme variable convient pour les
bateaux moin: solrdes.

[ . -
NIVEAU SAUVETAGE |

- Quelle est la durée de la manoeuvre ?

- Est-ce fatigant *
Dans quelles conditions ces méthodes sont-elles

SCHEMA
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| N .l -
HOM DE Lt S1TUATION 2 SAUVETEURS
OBIECTIF GENERAL Socro-affect:f D Cogmit1f Hcteur DPnse Information

| 08JECTIF PRECIS .
P e Pour deux &ides &tre capable d'arder un rageur a

réembarquer dans son bateau.

MISE EN PLALCE
— - Le dessalé a quitté son bateau (quy est plein d'eau)

- Deux aides sont en bateau (1ndrviduel]

Arger le dessalé & réembarguer

CONSIENES Ardes -“(ollaborer pour gider le nageur a réembarquer €n
solrdarisant les batesux#

CRITERES D'EVALUATION

- POUR L'OBSERVATEUR : - Quelle est la durée de la manoeuvre ?
- POUR L'EXECUTANT - Est-ce fatigant ?
VAR1ABLES

SCHEMA

Placement des bateaux sauveteurs

REMARQUES

Les bateaux dolvent étre solides

\

N1VEAU |5AUVETAGE_




STADE X -

ESUUIMAUTAGE EN EAU YIVE OU PROFONDE

OBJECTIF

frre capable d'esquimauter dans les conditions réelles du milieu d'eau
profonde et/fou d'eau vive.

Frealable
Saver esquimauter dans des conditions favorables

toutes les situations présentées jJusqu'ici sont prévees en piscine dans des
conditiens  facilitantes leau chaude, claire, propre, miieu connu et
normalizé)  Bien évidemment, en |'absence de piscine, cet apprentissage peut
se farre en plan d'eau calme {mer, lac, riviére) la od les conditions du
mliey sont les plus favorabTes (I1 ne s'agira pas 13 d'eau vive}

Cr stade a pour but

- D'assurer trés prngressivement le passage 4 |'eau vive en tenant compte des
difficultés et des dangers préscnts

*Infiicultés - température de 1'eau
- propreté et clarté de 1'eau
- profondeur
- bassin de récupération
- force et relief de la veine
- wmportance des contre courants
* langers - présence d'obstacles {rochers, )
- dessalage en amont d'un rapide
- dessalage dans un rapide
- dessalage en aval d'un rapide

tn tenant compte de tous ces €léements, qui1 constituent les varizbles de mise
en place d'une situation, 11 est possible de construire une progression
visant & améliorer ta réalisation de }'esquimautage dans des conditions de
plus en plus stressantes

- S'halmtuer a rester dans le bateau - penser & esguimauter - sans doute
est-ce le probleme essentael du débutant !

Remargues

'esquamautage dott étre considéré comme un moyen de résoudre une difficulté
passagére (dessalage) due & une erreyr de navigation. Les autres réchappes
visant & éviter e dessalage telles gue propelsions, appuls, ete ne
doyvent. pas flre supprimées au profrt de 1'esquimautage. Ce dermier doit
rester la solution ultime pour se sortir d'un mauvals pas

I'n conpetitton

e projet du compeliteur est le suyvant "aller vite sur la trajectoire
prevee”  L'esquinadlage  considéré  comme une réchappe devra permetire  au
compétitear e ne pas sartie de son proget

En descento tharder 1'orventatinn du bateau
En Slatom S'organiser pour passer la porte sans pénalité
I'n Polo Pusser 1a balle - marquor le but
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