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

Connaissance de son matériel et
utilisation

Evolution das un milieu eau vive de
classe Il

Réalise un parcours chronométré sur une trajectoire reconnue en classe Il
avec le matériel spécifique de descente. Navigue en position de second.

Identifier le matériel adapté a son niveau de pratique (bateau de descente stable et facile a conduire).
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CARACTERISTIQUE DU PAGAYEUR OU DE LA PAGAYEUSE : i
ET D'EVALUATION

Essayer différents matériels.

Connaitre les principes de calages et savoir les ajuster.

Utiliser une pagaie avec des pales creuses en kayak.

Entretenir son matériel aprés chaque utilisation.

Utiliser une montre-chronométre.

Aisance ou intervention aquatique

Sortir rapidement de son bateau avec aisance en cas de dessalage.

Nager en sécurité en eau vive (nage défensive ou active) et récupérer son matériel en le tractant jusqu'a la berge.

Vider son bateau (avec assistance).

Naviguer dans un convoi sans géner les autres (gestion de la distance).

Communication

Comprendre et relayer les signes organisationnels et directionnels indispensables a la navigation en groupe.

Comprendre et utiliser le vocabulaire spécifique a la discipline.
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INITIALES DES PRATIQUANT.E.S
Avoir des notions sur les principes d'échauffement.
Connaitre les grands principes d'efficacité de la propulsion (appui, transmission).
Culture sportive

Connaitre les régles de base de l'activité et de l'équipement réglementaire a l'entrainement et en compétition.

Identifier les observables simples lors d'une analyse vidéo

Habilités tactiques et stratégiques

Gérer l'intensité de son effort dans la réalisation de la course.

Reéaliser un départ et faire une relance (avec une augmentation progressive de la vitesse de déplacement).

Habilités techniques et motrices

Rechercher lUefficacité de la propulsion en pagayant verticalement.

Rechercher Uefficacité de la propulsion en créant un point fixe avec sa pagaie.

Rechercher U'efficacité de la propulsion en placant sa pale en oblique avant.

Rechercher Uefficacité de la propulsion en immergeant la totalité de la pale dés l'attaque.

En canoé, utiliser le col de cygne pour se diriger.

Maitriser les techniques du bac, du stop et de la reprise pour se déplacer sur la riviére (traverser le courant, s’arréter,
reprendre le fil de la descente).

Naviguer dans la veine principale lors du franchissement d'un rapide.

Maintenir l'équilibre dans une embarcation adaptée a son niveau de pratique.

Créer des appuis équilibrateurs lors du passage d'un rapide.

Diriger son embarcation en utilisant la gite et en pagayant a Uintérieur ou a l'extérieur du virage (K/C).

Naviguer a des fréquences de pagayage différentes.

Habiletés mentales

Réaliser un plan de course simple prévu a l'avance.

Mémoriser les trajectoires simples sur des passages de classe ll(passages clés sur une course classique).

S’engager sans appréhension et en solitaire sur un parcours long de classe Il connu a l'avance.
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INITIALES DES PRATIQUANT.E.S

Facteurs Physiques Faune & Flore
Patrimoine et réglementation

Repérer les zones d'acceés a 'eau permettant d'éviter le piétinement de la flore ou le dérangement de la faune.

Respecter les zones d’habitat ou les frayéres essentielles dans la préservation des écosystémes locaux.

Respecter les zones de navigation.

Identifier les élément clés du site de pratique et les dangers qu'ils peuvent représenter.

Connaitre et identifier différents mouvements d'eau.

Observer les phénoménes de l'eau vive.

Situer son site de pratique dans le cycle de l'eau.

Comprendre le role des végétaux par rapport aux écoulements, au maintien des berges et a la qualité de l'eau.

Gérer ses déchets

TABLEAU DE PROGRESSION

VALIDER SI TOUTES LES COMPETENCES SONT ACQUISES

Pagaies Couleurs certifiées par :




