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Licencié.e (sauf dans : : : : : : : : : : : : :
. : 3 SITES DE
le cadre de lapratique  ©  CARACTERISTIQUES DU PAGAYEUR OU DE LA
scolaire). : : PRATIQUE ET
: PAGAYEUSE : B
Nager 25m et savoir : Débutant.e dé d Lot tdel d t : D'EVALUATION
; : ébutant.e dépend completement de l'encadrement. :
s'immerger. P P Plan d’'eau calme
Avoir suivi 1 a 3 séances
encadrées.
Choisir un matériel adapte.
Connaissance  : Tenirsa pagaie correctement (distance de la main inférieure et bonne prise en main de l'olive). : : : : : : : : : :
deson matériel .......... ........
et utilisation : Choisir des vétements adaptés a l'activité et aux conditions climatiques. : : : : : : : : : :
Connaitre la place du tambour et du barreur.
: Adopter une position confortable quand le Dragon Boat est sur l'eau. : : : : : : : : : :
<. Aisance ou .......... ........
-/GX\ = intervention : Nager avec son matériel en cas de dessalage.
[ AQUALIGUS T e b
Réembarquer en eau profonde avec une aide extérieure.
Comprendre et respecter les consignes données par le barreur.
Exprimer son ressenti sur l'eau.
Q:Q Communication © S'arréter en cas de fatigue et le signaler.
Comprendre le vocabulaire élémentaire de la pratique en Dragon Boat (gilet, pagaie simple,
marche avant, marche arriére).
Habilités :
tactiques et . Pagayer en rythme sur une fréquence lente & moyenne.
stratégiques :
Y oy agd ﬁ Acquisition des compétences validée par:
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Citer les différents roles en fonction de la position dans le Dragon Boat.
~ Connaitre les origines des sports de pagaie.
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Proposer un échauffement propre aux besoins de la séance.
Respecter le code du pagayeur. : : :
Embarquer et débarquer avec une aide extérieure.
Participer au déplacement du matériel de navigation (aider a porter le Dragon boat).
Habiletés Pagayer en marche avant et en marche arriére.
:% T L L ICITITTE: [ETPRIOS SEPTPLY: SRR FRPRPLES SPTIOIN SRR STMOS
motrices : Propulser efficacement (pagaie verticale, dans l'axe du bateau). : : : : : : :
Pagayer en se penchant hors du Dragon Boat sans tomberaleau. & o0
mentales

Y oy agd ﬁ Acquisition des compétences validée par:



Facteurs

Patrimoineet .......
réglementation : Repérer des animaux typiques de son site de pratique. : : : : : : : : : : :
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Physiques R LR R R R ocoooo L R R LR R SRR SRR TR CIRTLIILE SRR SERRER
g Faune & Flore ! Identifier les éléments caractéristiques du paysage. : 3 : : : : : : : :

VALIDER SI TOUTES LES COMPETENCES SONT ACQUISES

Y oy agd y Pagaies Couleurs certifiées par :



