NOMS DES PRATIQUANT.ES
SITES DE : : : : :
] : . PRATIQUE ET A
PREREQUIS D'EVALUATION
Licencié.e permanent.e titulaire CARACTER|ST|QUES DU PAGAYEUR OU DE LA En eau calme ou
d’une pagaie verte ou ayant PAGAYEUSE en mer jusqu’a

intégré les compétences de , S R
gre’ pet : »>- Rameur autonome dans l'organisation de sa navigation. 3 beaufort dans
la pagaie verte (démontrer : : le respect de la

I'acquisition des niveaux »>- Naviguer dans une optique de progression. réglementation en
précédents) vigueur ou en riviére
: : jusqua classe Il
passages lll.

CAPACITE SECURITE

Enlever, ajuster et remettre les différents composants du SUP.

S'équiper et savoir utiliser un moyen de flottaison, de communication, un dispositif de remorquage,
un leash et un moyen de repérage lumineux. :
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Connaissance :
de son matériel : S'équiper d'un leash largable (sauf en riviere).
et utilisation

uajad

S'équiper d'un gilet d'aide a la flottabilité, d'un casque et de chaussures fermées a partir de la
classe Il ou si les conditions le rendent nécessaire.
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. Evaluer la sécurité a mettre en place en amont d'une séance (équipement nécessaire en

Aisance ou : . . . .
: fonction du site et des conditions de pratique, ..).

intervention
aquatique

Communiquer avec la terre et les autres membres du groupe (VHF ou téléphone

Communication portable).
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INITIALES DES PRATIQUANT.ES

CAPACITE TECHNIDUE ET CULTURE SPORTIVE

: Connaitre l'intérét de L'utilisation des rails du SUP et s'en servir dans le projet de
: navigation.
Prévoir un plan de course simple, l'adapter et le réaliser.
Habll'et'es tactiques et : Connaitre son rythme de croisiere.
stratégiques :

: Drafter pour s’économiser, avant de lancer un sprint.

Manceuvrer son SUP dans un milieu balisé en anticipant les trajectoires (regard et
: posture).

Habiletés techniques
et motrices

Maitriser les différentes techniques de demi-tour (propulsion, rétropulsion, débordé, en
allégeant l'avant avec l'appui de son pied sur l'arriere de la planche).
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: Propulser et transmettre avec efficience en harmonie avec les éléments (vents, vague,
. courants, ...).

Maintenir son équilibre et propulser en conditions agitées.

@ Habiletés mentales Expliquer ce que représente la préparation mentale dans un projet de performance.
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INITIALES DES PRATIQUANT.ES

CAPACITE TECHNIDUE ET CULTURE SFI]RTIVE

: Sécuriser une sortie, veiller les uns sur les autres, évaluer les risques et déclencher les
: secours.

Connaitre le principe d'’hypothermie, d'insolation et s'’équiper en conséquence.

Culture sportive Connaitre les implications de l'alimentation et de 'hydratation dans la pratique sportive.

Connaitre les principaux balisages et régles de navigation en mer et sur son site habituel
: de pratique.

CONNAISSANCE ET PRISE EN COMPTE DE L'ENVIRONNEMENT IJE PRATI[II.IE

En cours de navigation, identifier avec précision les conditions environnementales et
; configurations types sur le lieu de pratique.

Repérer 'évolution de ces conditions pour adapter sa navigation.
Comprendre le réseau hydrographique du site de pratique.

Respecter les régles de navigation en eau intérieure.
Facteurs Physiques
Faune & Flore
Patrimoine et
réglementation
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Comprendre le role des végétaux par rapport a la qualité de l'eau.

Comprendre le phénomeéne de la turbidité de l'eau et le phénoméne d’eutrophisation.
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Modifier son programme de navigation pour éviter le dérangement de la faune et la
dégradation de zones de reproduction.

Identifier les acteurs locaux de la gestion de l'espace et site de pratique habituel.
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