PREREQUIS

Licencié.e permanent.e
titulaire d'une pagaie
verte ou ayant intégre
les compétences de la

pagaie verte (démontrer

l'acquisition des
niveaux précédents).

Connaissance
de son matériel
et utilisation

Aisance ou
intervention
aquatique

CARACTERISTIQUES DU PAGAYEUR OU DE LA
PAGAYEUSE

»=>- Etre autonome en termes de navigation sur un site connu en
down wind

»>- Posséder une expérience de navigation en compétition de
niveau national sur des distances variables

»>- Exploiter le milieu sur un site connu.

:»>- ldentifier le niveau d'engagement nécessaire pour une navigation
: sur un site connu.

SITES DE
PRATIQUE ET
D'EVALUATION

Naviguer dans des
conditions de vent force
3-4 Beaufort et/ou mer

peu agitée (avec une

houle jusqu'a 1,25 m
de vague) sur une zone
exposée aux éléments.

Zone d'évolution
dans le respect de
la reglementation en
vigueur.

CAPACITE SECURITE

Connaitre les points sensibles de son accastillage nécessitant une vérification visuelle avant

. toute sortie en mer et savoir les réparer a terre en cas de probléme.

S'équiper des éléments de sécurité indispensables a une navigation en mer en fonction de la

. réglementation en vigueur et du réglement fédéral.

: Connaitre les avantages et les limites du repérage par smartphone pour étre repéré en mer.

: Savoir donner sa position pour un repérage avec un alignement sur site inconnu.

: Connaitre la procédure pour éviter un autre usager lorsqu'il est sur une route de collision.

. Pagayer avec 2 pagaies en main.

TABLEAU DE PROGRESSION

PAGE I SUR &

(? Acquisition des compétences validée par :

NOMS DES PRATIOUANT.ES
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INITIALES DES PRATIQUANT.ES

: Pagayer en pagaie simple ou avec les mains.

Se mettre a couple en groupe sans abimer ou perdre le matériel (lLe radeau).

Aisance ou
intervention
aquatique

Ramener le bateau d'un partenaire en eau profonde en se positionnant a couple, un pied dans
: l'autre bateau.

%Percuterson feu a main. :
CAPACITE TECHNIDUE ET CULTURE SPORTIVE

Exploiter le bénéfice des éléments marins a savoir, le vent, les courants et les vagues (notion de
houle primaire et secondaire). Anticiper les modifications du plan d'eau suite a un changement
de météo ou au passage d'un cap.

Réaliser un projet de navigation en fonction des repéres connus et en s'appuyant sur ses
% Habiletés . instruments de navigation (GPS) et des données météo.
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tactiques et :
stratégiques : Planifier une course de 10 kms a 20 kms dans son tracé et la gestion de l'effort en prenant en

compte : les points de repérage du tracé, les amers sur les principaux caps, la gestion de l'effort
en s'adaptant aux imprévus (changement de météo, prévisions imprécises ou non vérifiées). :

: Se repérer sur un site nouveau avec une reconnaissance rapide lors d'une course (pointe,
. signalétique maritime, construction remarquable..).
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INITIALES DES PRATIQUANT.ES

Exploiter la mer de vent, houle primaire et secondaire.

Arriver sur une plage avec passage d'une zone de déferlement (0.80m maximum) en contrélant
. sa direction.

Mettre en place une chaine d'appuis et conserver une gestuelle efficace malgré l'instabilité du

Habiletés - milieu:

techniques et
motrices

Controéler la gite du surf ski ou de 'OClors de la phase aérienne,
Conserver l'allonge du bras via 'amplitude et la rotation des épaules,
Transmettre l'appuis par les pieds pour faire avancer le surf ski ou 'OC,
: Utiliser les equilibres latéraux et longitudinaux pour optimiser sa navigation et
: conduire sa trajectoire efficacement,
Utiliser la mer, le vent et les houles primaires et secondaires pour réaliser des surfs
répétés avec changement de direction,
: Rester en haut des vagues sur les surfs.

S’engager en pleine conscience dans son projet de navigation (temps de course, intensité de
Habiletés : Leffort, prise de risque).

mentales : Avoir comme fil conducteur de toutes ses navigations : « Le bon marin est celui qui rentre au

port ».

CAPACITE TECHNIDUE ET CULTURE SPORTIVE

: Connaitre les spécificités de l'ocean racing (vitesse de fond, survitesse, récupération active en
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Citer les implications de l'alimentation et de l'hydratation dans la pratique sportive.

Culture sportive Connaitre les éléments réglementaires liés a la sécurité et a la pratique de l'océan racing en
compeétition et a l'entrainement (matériel de sécurité reglementaire, moyen de communication,
. de repérage et tenue de pratique). :

Prendre en compte dans sa préparation les principes généraux de l'entrainement (dynamique
de charge, périodisation, progressivité, individualisation, importance de la PPG, variabilité des
exercices, motivation : fixer des objectifs, etc..).
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INITIALES DES PRATIQUANT.ES

CONNAISSANCE ET PRISE EN COMPTE DE L'ENVIRONNEMENT DE PRATIOUE

Identifier avec précision les conditions environnementales et éléments dominants sur le site de
. pratique:

- Houle primaire et secondaire,

- Caractéristiques de la houle (fréquence, amplitude, célérité),

: - Le fetch,

- Ouvrages maritimes.

: En cours de navigation, reconnaitre les indicateurs et configurations types :
: - de vagues,
: - devent,
: - de courant,
. - de hauts fonds,
: - de bas-fonds,
~~~  Patrimoine et - de marées,
réglementation : - |es zones de déferlement,
- les types de cote,
. - la faune typique du site,
: - la flore typique du site.

Repérer l'évolution de ces conditions pour adapter sa navigation dans des conditions optimales
. de sécurité.
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Utiliser la regle des 12/12éme et l'impact sur le projet de navigation :
: - Courant / contre-courant,
: - Point d'atterrissage possible.

Restituer aprés chaque sortie les caractéristiques et l'évolution des différents plans d'eau
: rencontrés.
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INITIALES DES PRATIQUANT.ES

: Préparer avec une carte un parcours adapté a son niveau de pratique eny incluant des zones
: d'atterrissage et des parcours de repli en cas d'évolution de la météo

Patrimoine et
réglementation

Prendre en compte le phénoméne des espéces invasives lors d'un changement de site de
. pratique

Entreprendre des actions pour améliorer et/ou préserver le bon état de son site de pratique
(action de nettoyage de printemps, respect des zones de reproduction).

Respecter les régles, zones et conditions de navigation définies par la Division 240.
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