Animation du bassin centre

AVIRON de MER

Le 1* mars 2007 a Madiana Plage
Formateur. lIvan BAOUSSON - professeur d’'EPS College V. PIA a Schoelcher.

THEME :

Initiation a la pratique de I'aviron de mer en vuede la programmation d’'un
cycle pour des éleves débutants.
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Historique

Avec l'avenement de la pratique sportive au XDé&elg, ces embarcations ont connu
leur transition de l'usage utilitaire a la pratigieeloisir et de compétition. L'élan fédérateur fit
naitre en 1901 les premiers championnats de Falecener. Les épreuves étaient organisées
dans des bateaux identiques a ceux utilisés ereivies yoles.

En 1966, ces bateaux n'étant plus construits, aopd par des outriggers de plus en
plus performants et par I'apparition du plastideerencontres nationales cessent. Seules
subsistent les confrontations locales permettamimier certains clubs du littoral.

En 1980, I'exploit de Gérard D'ABOVILLE est le pbde départ d'un nouvel élan :
I'aviron de mer renait. Apres la création de nombes épreuves, notamment en Bretagne, la
FFSA organise les premiers championnats de Frdficeels d'aviron de mer, en 1997. Des
regles sont fixées, des jauges sont établiescolestructeurs reprennent intérét a développer
du matériel spécifique et performant pour ce milieu



Les bateaux et le matériel

Les bateaux a banc fixd_es régions du littoral ont développé au fil d&xles des
pratiques d'aviron en mer adaptées aux spécificigrgimes locales. Principalement
congus pour la péche ou le sauvetage, les batel@awiran devaient permettre de sortir en
mer par tous les temps, les rameurs se tenantsaggis banc fixe.

Chaque région maritime possede ses embarcatialiidraelles :

* la trainiere ou le batileku au Pays Basque
* le llagut en Catalogne

* le doris en Bretagne

* le pointu en Méditerranée

* la pinasse dans le Bassin d'Arcachon

Les bateaux & banc mobileoulisse). L'aviron de mer, pratique reconnue par la
FFSA, connait actuellement un développement impbsiar tout le littoral francais. Il se
pratique sur des embarcations spécifiques, homékxsyan 6e catégorie par les affaires
maritimes.

La navigation est alors autorisée jusqu'a dewemdfun abri (soit 3,704 km),
uniquement de jour.

La FFSA reconnait trois types d'embarcations pesicbmpétitions officielles (dont les
championnats de France d'aviron de mer) :

* le solo, bateau a un rameur
* le double, bateau armé en couple a deux rameurs
* le quatre, bateau armé indifferemment en pointerocouple, avec barreur

Ces bateaux doivent répondre a des caractéristpygeses (jauge) fixant un poids et une
largeur minimums ainsi qu‘'une longueur maximakeddivent avoir une coque auto-videuse.

Armement en coupte

Chaque rameur dispose de deux avirons, un dans€magin. Dans I'armement en
couple, on trouve la gamme de bateaux suivante :

* un rameur en couple (1x) * deux rameurs en cai@xe
* quatre rameurs en couple sans barreur (4x)e @uatneurs en couple avec barreur (4x+)
« huit rameurs en couple avec barreur (8x+)emgugatlette en couple avec barreur (4Yx+)

Armement en pointe

Chaque rameur dispose d'un seul aviron qu'il médamigwec ses deux mains. Dans le
bateau, ces avirons sont disposés, le plus sowlarhativement a babord et a tribord.
Dans I'armement de pointe, on trouve la gamme tgaba suivante :



» deux rameurs en pointe sans barreur (2-) deureurs en pointe avec barreur (2+)
* quatre rameurs en pointe sans barreur (4)e quatneurs en pointe avec barreur (4+)
* huit rameurs en pointe avec barreur (8+) « quattette en pointe avec barreur (4Y+)

L'équipement d’'un bateau

Le siége Le rameur n'est pas assis sur un banc fixe codang une barque, mais il
se déplace sur des rails au moyen d'un siege rneuniudettes.

Les systéemes de nagkes systémes de nage ou portants sont constitugges, en
métal ou en matériaux composites, qui supportetitae de nage, mobile autour d'un axe
fixe, dans laquelle vient se fixer l'aviron. Catsme de nage est fermée par une barrette.

Le cale-pieds Du fait de la mobilité du rameur, il est nécessgue ses pieds soient
solidement fixés au bateau au moyen d'un cale-pjedgrend appui sur la préceinte et la
carlingue.

Les avirons Un aviron est constitué d'un long tube en basmétal, en fibre de
verre ou de carbone, appelé le manche, terminé @xtrémité par la poignée que le
rameur tient dans ses mains, et a l'autre extrémaiténe palette, partie élargie qui permet
de prendre appui sur I'eau. Les avirons sont @essmunément appelés «rames» ou
«pelles». Un manchon en plastique disposé sur telneafacilite la rotation de I'aviron
dans la dame de nage et sert a donner une indmaita palette pendant la phase
propulsive. Un collier en plastique, fixé sur lemmoon, détermine le levier intérieur utilisé
par le rameur et permet de caler l'aviron dansitaeldde nage (les avirons babord et tribord
ne sont pas identiques, pour les reconnaitre, onrppérer la couleur : rouge babord et vert
tribord).

Les palettes La palette traditionnelle, dite «<Macon», esfalene symétrique ; elle
reste majoritairement utilisée pour I'aviron desiloet chez les débutants. Les palettes dites
«hachoir», en raison de leur forme caractéristiQ@s. avirons, principalement utilisés en
compétition, permettent au rameur d'obtenir un legilappui dans I'eau.

Le gouvernait La trajectoire de I'embarcation peut étre médifa I'aide du
gouvernail placé a l'arriére du bateau ou sousilat® arriere. Cet appareil est constitué du
safran, mince piéce immergée reliée par un axaraant Le gouvernail est actionné par le
barreur au moyen de deux cables appelés tire-seillans les bateaux sans barreur, c'est un
des rameurs qui actionne ce gouvernail au moyenadible relié a I'une des chaussures. Cette
derniere est mobile autour d'un axe. Toujours opsinte arriére, se trouve une mince
plague en métal ou en matiere plastique, appeldeed&lle est placée dans I'axe longitudinal
du bateau et sa fonction est de maintenir celdaos une trajectoire rectiligne. Certains
bateaux (de découverte et d'initiation) ont undleapparente et n'ont pas de dérive. L'action
de la quille est alors suffisante pour fixer |Igdchoire de I'embarcation. Ces modeles
présentent le grand avantage d'étre peu fragiles.

La sécurité




Les enseignants d'éducation physique, les ingtitsitées professeurs des écoles, les
agents des collectivités territoriales de la fdigport, dans le cadre de leur fonction et des
textes qui la réglementent sont habilités a enseitpviron. En I'absence de textes
spécifiques de 'Education Nationale pour cettéviét les réglements fedéraux
s’appliguent : sécurité par un encadrement sumbiaemoteur ou dans I'embarcation, 1
adulte qualifié pour 20 éléves maximum par tempsaet d’eau calme. Se renseigner sur la
météo avant chaque sortie, prévenir que I'on esbetie, un gilet de sauvetage par €léve
plus un bout de remorquage dans chaque bateaduBelploit y avoir a bord du bateau ou
de la sécurité un téléphone et une trousse a pbama

La technique

Considéré comme sport complet, I'aviron mobilisagemble des groupes musculaires
et exige une bonne coordination gestuelle. L'olfjpoursuivi par le rameur est de se
déplacer sur I'eau au moyen d'un bateau et d'aviRwur y arriver, le rameur doit en
permanence propulser, équilibrer, diriger son edianm et coordonner I'ensemble
«rameur — bateau — avirons». Le mouvement du ragstwyclique et se compose de deux
phases principales :

» Laphase d'appupendant laquelle la coordination de I'action desljes, du tronc et
des bras permet la propulsion et I'accélératiofedearcation.

» La phase de replacememqtendant laquelle le rameur se replace et récypaue une
nouvelle phase d'appui.

Ces deux phases sont reliées entre elles par desep de transition: le dégagé et la
prise d'eau. La réalisation correcte de chacurmsgeactions dans un rythme adapté est un
gage d'efficacité. La technique est I'ensemblepdesedés utilisés par le rameur pour
rendre ce déplacement le plus économique et legfliesace possible. En aviron elle est
régie par les contraintes mécaniques et biomécasiguposeées par le matériel,
I'environnement et les moyens humains. Elle esttigee pour tous les individus : elle
differe ainsi du style qui peut étre propre a ungar ou a un groupe de rameurs. La
technique trouve ses fondements dans les prindipeson.

Les principes d’action

» S'équilibre : Mettre le bateau dans une position stable pssurar la mise en sécurité
et une bonne installation pour exercer une actiotrice efficace.

» Se diriger: Il s'agit d'influer sur la direction du bateaar fintermédiaire des avirons
et/ou du gouvernail pour se déplacer. Il faut tenmpte de I'environnement (courant, vent,
obstacles, autres usagers...) et des regles dgatiawi.

Le rameur a recours aux manoceuvres suivantes : (egercer) en tirant sur les avirons,
dénager (reculer) en poussant sur les avirong, (foerner) en nageant plus fort ou avec plus



d'amplitude d'une bordée que de l'autre et rabd#tire demi-tour) en nageant d'une bordée et
dénageant de l'autre

» Se propulser C'est l'action motrice permettant de faire avaso@ embarcation a
partir d'un appui.

Le coup d’aviron

Pour déplacer son bateau le rameur effectue un emoent cyclique comprenant deux phases
principales (la phase d'appui et la phase de replant) reliées entre elles par deux éléments
de transition (le dégagé et la prise d'eau).

La phase d’appui

Cette phase a pour objectif le déplacement ddbecation. Elle commence des que la
palette est totalement immergée et se termineuersglle-ci est hors de I'eau (dégage).

Cette phase est caractérisée par : une poussteueotdes membres inférieurs
une ouverture progressive de l'angle tronc — csiisse
une traction des membres supérieurs

L'efficacité de cette phase dépend de : la forcel@yde
I'amplitude d'action
la vitesse d'exécution
I'accélération du mouvement
Réalisation : les palettes sont correctement iméesrg
les deux jambes poussent instantanément
le tronc a une ouverture limitée
les bras et avant-bras sont alignés et prochébaté&zbntale
la poussée des jambes est dynamique et continue
le tronc s'ouvre régulierement
les bras interviennent dynamiquement des que l@ssrpassent les genoux
les poignées des avirons ont une trajectoire hotée
les jambes sont en extension
la ligne des épaules est en arriére du bassin
les palettes sont encore immergeées
le tronc reste en soutien
Exigences particulieres : les jambes travaillgmiétriquement dans un plan vertical
le tronc se déplace dans l'axe
les épaules sont a la méme hauteur
la poignée est tenue par la main sans crispation
les palettes sont verticales et immergées

Le dégage
Cette action délicate a effectuer est la transigmtre la phase d'appui et la phase de

replacement. Le dégagé consiste a sortir les palele I'eau sans perturber I'équilibre ni
freiner le bateau.

Réalisation : les palettes sont sorties de l'eawpabaissement des poignées



les palettes sortent de I'eau verticalement
le tronc reste en soutien
les palettes sont mises a plat

Exigences patrticulieres : les jambes restent afleng
les épaules sont en arriere du bassin
les palettes sont mises a plat en limitant la fiexdes poignets

La phase de replacement

Cette phase commence des que la palette estdelteau et se termine lorsque la palette
est de nouveau immergée. Le rameur passe de tioposiur l'arriere» a la position «sur
I'avant».Elle a pour objectif de préparer un agsficace tout en limitant la perte de vitesse
de la coque et en favorisant la récupération dewam

Cette phase est caractérisée par : une extenssamet®mbres supérieurs
une fermeture progressive de l'angle tronc — csiisse
une flexion contrélée des membres inférieurs

L'efficacité de cette phase dépend de : la cootidimau placement des différents segments
du contrble gestuel

Réalisation : le tronc se positionne progressiverapres le replacement des bras
les jambes fléchissent a vitesse reguliere et olaar
le croisement des mains s'effectue main gaucheessud de la main
droite et main gauche devant la main droite
le tronc atteint sa position optimale avant ladinreplacement
les palettes ont une trajectoire horizontalereche de l'eau
les palettes sont en position verticale alafib du replacement

Exigences patrticulieres : le tronc reste dans l'axe
les mains sont continuellement en mouvement
les poignées suivent une trajectoire horizontale
les différents placements s'enchainent de marigdef
et contrélée favorisant le relachement donc lagération.

La prise d’eau
C'est la transition entre la phase de replaceetdatphase d'appui. La prise d'eau consiste
a immerger les palettes sans perturber I'équitibrearquer de temps d'arrét. La qualité de

sa réalisation est déterminante pour la suite.

Réalisation : sur l'avant, les tibias sont verticde tronc est pres des cuisses, les bras sont
allongés. les palettes sont immergées par une tougeate I'angle bras tronc

Exigences particulieres : il ne doit y avoir autemps d'arrét
le regard du rameur est tenu a I'horizontale



La tenue de l'aviron

Elle est caractérisée par une accroche par leamies permettant de « tractionner »
sans serrer la poignée.

En pointe la main extérieure est placée a l'extrémité gmlgnée, le pouce en dessous. Les
mains sont écartées d'environ 20 & 25 centimetres.
En couple les mains sont placées a l'extrémité des poigriéespouces en bout, afin
d'utiliser la totalité du levier.

La pratique en couple présente un aspect particukecroisement.
Le croisement Celui-ci se réalise pendant une partie de Is@lBappui et de replacement.
Le dessus de la main droite vient alors se loges ticreux du poignet gauche. Ce contact
entre les deux mains tend a minimiser les déségedi

Le virus

Le plus souvent, les premiéres sorties se fonbégttg a quatre rameurs et un
barreur. Ce sont des bateaux d'apprentissage stableassez larges, mais qui ont les
mémes installations que les bateaux de compétitefait d'avoir un barreur libere les
rameurs de la gestion de leur direction : ils petragnsi se concentrer plus facilement sur
la pratique en elle-méme.

Le virus ou Bateau Découverte. C'est un bateawiohekl qui permet de découvrir
I'aviron dans de tres bonnes conditions. Le batsatrés stable et tres sdr. Le rameur étant
seul est mieux & méme de comprendre les effetegddactions dans le bateau. Il doit par
contre gérer seul sa direction. L'équipement deateau peut étre adapté pour accueillir un
deuxieme rameur ou bien un passager. Il permeaéuchd'aborder I'activité facilement. Il
est fabriqué en polyéthylene, insubmersible, aidetwr, stable et demande peu d'entretien.
Utilisable a banc fixe ou a siege mobile par urdeux usagers, sa robustesse et sa
simplicité de pratique en font I'embarcation idgader I'animation sportive de groupe,
notamment les scolaires.

Ceux de la Station Voile sur la base de Madianahé&cher peuvent recevoir des
avirons d'initiation (sans croisement) et des avirde type Macon (avec croisement) et
permettre ainsi plusieurs niveaux d’apprentissagal( avirons d’initiation, avirons Macon,
deux rameurs).



Les situations d’apprentissage

Objectif en fin d’'un f' cycle d’aviron de mer :
Maitriser son embarcation

En manipulant son matérigdortir 'embarcation), accastiller (installer les
avirons...) et rentrer le matériel.

En s’installant dans son bate@monter, descendre, se mettre dans la position de
sécurité)

S’équilibrer(faire giter le bateau, le stabiliser)

Se déplacer et manceuvfavancer, stopper, reculer, virer une bouée, tirai-
tour, rentrer)

De plus, I'éléve doit : Connaitre la terminologe lthviron, les principales regles de
navigation et mettre en place sa propre sécurité.

Enfin, I'éleve doit pouvoir étre certadialler vite, loin et de pouvoir utiliser
I'aviron pourdécouvrir le milieu

NB : L'utilisation de bouées est primordiale pouratétiner le plan d’eau, les limites de
navigation et les parcours (circuits, relais, ettil)jsés pour les situations.

Exemples de situations

- Lafile indienne (un guide et des suiveurs)

- Le planeur (faire glisser son bateau)

- Coup d’aviron efficace (amélioration du coup d’aviren comptant le nombre de
coups sur 1 distance donnée)

- Relais entre plusieurs rameurs.

- Dissocier les différentes phases du coup d’aviroprevilégiant I'une par rapport
aux autres (ex : temps mort apres le dégagé)

- Ramer avec et sans coulisse (coordination brasdigs)

-« Plumer » (phase de replacement)

- Le « Poc » (toucher en nageant et en dénageaittowde avec I'une des extrémités
du bateau).

- Lancer ou ramasser un objet, éviter un objet (e faasser sous la palette).

- Varier le rythme (phase de replacement 2 a 3 flois lpngue que la phase d’appui).



L’évaluation

Sous forme de parcours a réaliser autour de bawesun point de départ et
d’arrivée (s’orienter), avec des trajectoires vasiéans plusieurs directions (se propulser,
tourner, reculer), en évitant ou en utilisant destacles (s’équilibrer) et a des vitesses
différentes (variations du rythme et de la cadence)

L'intérét de I'évaluation est de valider un certammbre de compétences et de
connaissances en fonction de ce qui a été ens@g@réque I'apprentissage de I'aviron
passe par un certain nombre de fondamentaux inaorables, la validation des acquis sera
spécifique a ce qui aura été présenté aux appenant

L'utilisation des brevets de rameurs proposés p&eédération Francaise des
Sociétés d’Aviron (FFSA) ou les avirons de brorfargent et d’'or méme adaptés au
niveau scolaire permet d’évaluer la progressiohriggie du rameur et son niveau
d’autonomie en fonction de 'embarcation (cf. aresx

Exemple d’évaluation pour un niveau de pratiqueaspondant a un premier cycle
(découverte) de pratique de I'aviron de mer d’emvitO heures effectives :

- Porter le matériel (aviron, bateau etc.)

- Accastiller ou gréer son embarcation

- Mettre a I'eau et s’installer a bord puis se mettigosition de sécurité
- Faire giter puis stabiliser le bateau

- Avancer puis reculer en ligne droite

- Virer autour d’'une bouée

- Revenir au point de départ

- Descendre de I'embarcation, démonter et rangeaténe|

lvan BAOUSSON
Professeur certifié¢ EPS
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Sources

- Manuel de la Formation Initiateur fédéral avironmer.
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de mer.

- Le Livret du rameur (Fédération Francaise des $&xiAviron)

- Site Internet officiel de la Fédération Francaiee 8ociétés d’Aviron
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