PREREQUIS NOMS DES PRATIDUANT.ES

Licencié.e titulaire
d’'une pagaie rouge

de la méme discipline CARACTERISTIQUES DU PAGAYEUR OU DE LA SITES DE
ou d'une pagaie noire PAGAYEUSE

d'une autre discipline Enchainer des figures radicales (vitesse et puissance) P,BAT IQUE ET
du méme milieu ou de de facon coordonnée dans de multiples situations et des D'EVALUATION

son équivalent reconnu conditions de vagues supérieures a 1 métre. Naviguer sur des

par U'Euro Paddle Pass . . e . . vagues (et rouleaux)
S Avoir atteint les demi-finales ou finale d'une compétition
ou ayant intégré les P engagées d'environ

compétences de la nationale dans sa catégorie. 1mso0.

pagaie rouge avec le Expérience de navigation sur des spots engagés..
niveau de pratique

compétitive dans la

discipline concernée.

CAPACITE SECURITE

Connaissance Citer et expliquer l'utilisation des différents types de caréne.
de son matériel
et utilisation Exploiter le matériel spécifique a l'activité et au pagayeur.

Esquimauter sans la pagaie.

Connaitre et mettre en ceuvre les procédures a adopter en cas d'accident au cours d'une

session et/ou en compétition.
Aisance ou

intervention Maitriser le remorquage dans des vagues de 1,50m.
aquatique
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Anticiper les interactions des éléments naturels dans ses choix de surf.

Garder la maitrise de son engin quel que soit les conditions de surf rencontrées.

Transmettre son expertise et la formuler de maniére explicite.
Communication

Maitriser les techniques de communication verbales et de gestuelles.

TABLEAU DE PROGRESSION




INITIALES DES PRATIQUANT.ES

CAPACITE TECHNIQUE ET CULTURE SPORTIVE

Passer la barre (2m).

Habiletés
@* . tactiques et Adapter et/ou conserver son projet de navigation en fonction de la prestation des concurrents.

stratégiques
Réaliser un run en cumulant un maximum de points sur un temps donné.

Surfer sur un « shape » performant.
Reéaliser toutes les figures de base en utilisant l'énergie potentielle de la vague.
Reéaliser des figures aériennes, contrblées et radicales.

Maitriser les figures suivantes :
Habiletés re-entry,
techniques et aerial.

motrices
Engager des figures sur tout type de spot et dans des grosses vagues.

Surfer des vagues brisées.
Tenir une intensité de course pendant toute la durée d'une série.

Citer ses techniques permettant d'augmenter ou de diminuer son état d'activation.

Habiletés

Citer des outils permettant de mieux se connaitre.
mentales

Citer des stratégies d'améliorations de la performance.
CAPACITE TECHNIQUE ET CULTURE SPORTIVE

Mettre en ceuvre une séance de renforcement musculaire et de PPG, et en connaitre l'utilité
dans le cadre de la pratique du waveski.
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Culture sportive Mettre en oceuvre les principes de planification.
Mettre en oceuvre les principes d'entrainement s'intégrant dans une planification.

Connaitre et mettre en ceuvre des exercices de prophylaxie en lien avec la pratique waveski.

TABLEAU DE PROGRESSION




INITIALES DES PRATIQUANT.ES

CONNAISSANCE ET PRISE EN COMPTE DE L'ENVIRONNEMENT DE PRATIQUE

Décrire les phénomeénes suivants, leur évolution et risques associés :
- Houle,

- Marée,

- Baine,

- Shore break,

- Raz,

- Mascaret,

- Ressac,

- Courant,

- Contrecourant,
- Vent,

- Grain,

- Orage,

- Brume.

Patrimoine et

Combiner plusieurs sources pour obtenir une météo et des conditions de navigation fiables
réglementation

permettant d'anticiper les évolutions de la situation lors de la pratique.

%’ Décrire les grands systémes météorologiques et leurs sur l'évolution des conditions de
navigation (liste non exhaustive) :
Dépression,
Anticyclone,
Front froid,
Front chaud,
Vent local.
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Choisir le meilleur parcours de navigation et anticiper les risques en fonction des prévisions
météo, des caractéristiques du site de navigation inconnu, de son niveau, de son état de forme
et de celui de ses partenaires de navigation.

Optimiser l'impact que peut avoir son activité sur 'environnement dans l'organisation de sa
navigation.
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