Cher(e) ami(e),

Bienvenue dans le monde de "aviron.

Vous venez de découvrir notre activité.

Quelles gue soient vos motivations, vous pourrez ramer

a votre rythme, seul ou en équipage, dans un but de
compétition ou simplement pour vous promener sur 'eau.

Les clubs affiliés de la FFSA qui vous accueillent mettent
a votre disposition un matériel adapté et des moniteurs
qualifiés, Ceux-ci vous encadreront tout au long de votre
apprentissage et vous permettront de progresser
rapidement en toute sécurité.

Ce livret vous est remis a titre personnel.

Il sera le témoin de votre progression et de vos efforts.
Vous passerez et ferez valider dans votre club les brevets
de rameur. Ils certifieront votre niveau technique et vos
capacités d’endurance.

Profitez du savoir faire de nos écoles pour débuter
dans les meilleures conditions une carriére de rameur

que nous vous souhaitons longue et enrichissante.

A bientét sur les bassins,

Jean Jaques Mulot
Président de la FFSA
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Ce livret vous propose une progression technique
rythmée par I'obtention des brevets de rameur.

1s vous permettent d'évaluer vos progrs et vous
incitent a utiliser des embarcations individuelles,

de plus en plus performantes, jusqu'a la maitrise

de bateaux de compétition pour le passage du brevet
d'aviron @'Or.
L'sbtention de ces brevets détermine également
votre niveau d'autonomie et le matériel que vous
&tes capable d'utiliser en toute sécurité,

=

Les épreuves
Aviron de Bronze, d'Argent et §'Or :

© Les épreuves consistent a effectuer des parcours aménagés
tomprenant certaines difficultés techniques.

*® L'épreuve de "Aviron d’Argent comporte en plus un
questionnaire évaluant vos connaissances de Pactivité.

® Lors de I"épreuve de ["Aviron d'Or, voirs niveau tachniqua
est auss! évalus.

{-Autres':‘:;;;cités ]

pourrez faire
tres capacités:

Une fois ces brevets obfenus, vous

valider dans ce livret d'a

*® Participera ©
Aviron d"Or option o2

¢ Ramer en mer:

® Ramer

® Ramer sur

Aviron de Bronze

!\f} — Le bateau

Le bateau que vous utilisez est un bateau individuel
avec ou sans coulisse (exceptionnellement un bateau collectif).

| Cochez 'embarcation que vous utilisez

| (_ bateau découverte
| (_ canoé

(_) planche a ramer
(_ bateau collectif

‘ Pour obtenir ce brevet vous devez effectuer votre parcours
i en totalisant un minimum de 12 points, sans échec dans une

@
* Porter vos avirons R
2 sPorfervolrebateau. ... ... ~
¢ Mettre votre bateau & l'eau avecaide =
< e Installer vos avirons ,J
5 e ) e b 4
L] e ". Py B
s Faire giter votre bateau
& e Stabiliser votre bateau :
© e Avancer en ligne droite )
10  Recul igne droite o 7Y
i -
12 = Revenir_au ponton »
17 e Descendre de votre bateau sans aide O
34 + Rentrer et ranger votre matérielavecaide
L'obtention de ce brevet marque pour vous la fin de la période
de découverte de |'aviron.
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€ - Qui peut passer ces épreuves ? :

= Les rameurs en passession d’une licence délivrée par
la Fédération Francaise des Sociétés d’Aviron
(licence découverte, licence U, licence A).
® les rameurs en possession d'un titre initiation.
= Les rameurs en possession d’un titre scolaire.
i = Les rameurs en possession d'une licence UNSS ou FFSU.

s—— Faites valider vot;e_p;l";mg}é—ss nil

_——=0u?
Dans toutes les structures affiliées 3 la FFSA ou habilitées.
"Aviron d'0r option compétition est organisé exclusivement
par les [igues.

- —*Pargqui?
Par un cadre diplomé « éducateur fédéral ».

J = Comment 2




Aviron d’Argent

Pour passer cetie épreuve, vous devez dtre
en possession de votre Aviron de Bronze,

[ Lebateau |

Le bateau que vous utilisez est un bateau individuel mettant
en jeu ['équilibre, avec coulisse et croisement des avirons.
Loehez farmbarcation que veus utilisez
J canoé ~ skiff 1, autres (précisez) o
T
i Léprewve
Pour obtenir ce brevet vous devez :
e Effectuer votre parcours en totalisant un minimum de 9 poins,
sans échec dans une épreuve &liminatoire (7, 9, 12 et 12).
¢ Répondre & un questionnaire portant sur vos connaissances
de l'activité et obtenir une note supérieure ou £gale 3 2.

—+ Le parcours

1 = Monter dans votre bateau

2 cRéglervotre barredepieds
3 esAvancerenlignedroite
4 = Toucher une bouée avec la pointe avant
S_* Ramasser et renvoyer un ballon o
6 o Passer entre 2 bouées sans les toucher

7 eSder . :
8 _ © Faire demi-tour sur baberd :
9 = Toucher une bouée avec [z pointe aise

10 © Faire demi-tour sur tribord
J7 » Accoster sans aide
12 » Descendre de v

13 © Renseigner le cahier de sortie

L'obtention de ce bri
de familiarisagon
Vous &tes maintenant aitonome dans fes smbarTators s=mes

' iron d'Or

Pour passer cette épreuve, vous devez étre
en possession de votre Aviron d'Argent.

{ Le bateau “j
Le bateau que vous utilisez est obligatoirement un skiff.

Pour obtenir ce brevet vous devez :

o Effectuer votre parcours en totalisant un minimum de 10 points,
sans échec dans une epreuve éliminatoire {1, 2, 7, 10, 11 et 12

« Obtenir a une épreuve d’évaluation technique une note supérieure
ou égale a 22.

ve ol )
Ve @ :

o Effectuer un slalom

o Scier o . —
—
5 o Faire demi-tour surbabord, surplace -
& o Faire demi-tour sur tribord, sur place J}
” = 2 i oite e ——e — =
8 o Toucher une bouée avec la pointe arriére
9 e Avanceren lignedroite /J
100} -
12 o Descendre de votre bateau sans aide &

L'obtention de ce brevet atteste de votre maitrise technique
individuelle en couple. )
Vous tes maintenant autonome en skiff.
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o Les palettes sont sorties de I'eau par

© Sur Pavant, les tibias sant verticaux un abaissement des poignées

© Le tronc est prés des cuisses

& 4 2 Les palettes sertent de leau
© Les bras sont al_lqnggs - i verticalement
17 1 ° Le tronc reste en soutien

© Les palettes sont immergées par
___une ouverture de F'angle bras tronc

= Les palettes sont mises a plat

N

© Les palettes sant correctement
immergées
¢ Les deux jambes poussent
instantanément
¢ Le tronc 2 une ouverture limitée
© Les bras et avant bras sont alignés
at pro;hgs de {__h?u_.zcntaig -

® Les bras sont replacés
© Le fronc se positionne progressivement

= Les jambes fléchissent & vitesse
réguliére et contrilée
© Le croisement des mains s’effectue main

© La poussée des jambes est dynamigue
et continue
® Le tronc s’cuvre réguliérement

e T oe avirmme 3 geuche au dessus de la main droite 3
};Z;sct mains tiennent }e_s avirens & 1 = Et main gauche devant la main droite, i
. rémité des poigniss » o PR e
: Li; bmslimeﬁi‘e-nnent cynamiguement = Le tronc atteint sa position optimale
que ies mains passent les genoux avant la fin du replacement
°les poignées des avirens ont une = les p:iie?;és ont une traiec“a're
trajectoire horizontale o s i horizontale et proche de eau
¢ Les jambes sont 21 extension T

@ La ligne des épaules est =n armiére
du bassin

* Les palettes sont encore immergSes
® L= tronc rests en soutien

-
coche? a"‘fﬁcm
yotre O™

g e que NOUW
= | - - . M ) P ra
)—_Grille d'évaluation tec hnigque en t_c_)_u_p_!_s-_] ng:;:*e‘“a“"‘
1__° Les tibias sont verticaux s
<o Le tronc est prés des cuisses E‘J
i o Les bras sont allongés =
<1 e Les palettes sont toujours en mouvement . I
g 5 = Les palettes sont immergées par une ouverture de 'angle bras-tronc ;
o = - G e S
a © = Les deux jambes poussent instantanément el
- J__» le tronc a une ouverture limitée “j
©_* La chaine bras, avant-bras, main est alignée et proche de ['horizontale =
AL —m——{
4 e les palettes sont correctement immergées o ” .
74 ¢ Les deux jambes poussent simultanément et de maniére continue 7
11 » Le trone s'ouvre réguliérement pendant toute la phase d'appui \/
12 ¢ Les bras interviennent dynamiguement dés gue les mains passent les genoux \
13 = les poignées des avirens onl trajectoire horizontale o4
o Abs les fambes sonvenedensiind . e e

1% » La ligne des épaules est en arriére du bassin
16 = Les avant-bras sont horizontaux
< 17

1

Les palettes sont encore immergées

* Le tronc reste en soutien

19 = Les palettes sont sorties de I'eau par un abaissement des poignées

20 = Les palettes sortent de 'eau verticalement

27 = Les palettes sont_mises a plat

Y
= S
-] 2.2 » les bras sont replacés B
2 P P I Lo
5 2 1= Le tronc se positionne progressivement aprés le replacement des bras ’\.,)
@ 2+ Les jambes fléchissent & vitesse réguliére et contrdlée P
:‘,_' 2% @ Le tronc atteint sa position optimale avant la fin du replacement . __‘[)
26 Les palettes ont une trajectoire horizontale et proche de l'eau l)
27 = Les palettes sent en paosition verticale avant la fin du replacement )
28+ Lavitesse de replacement est adaptée a la cadence :,J
) 2% = Les mains tiennent les avirons & l'extrémité des poignées :1
= e 2 3 N
v &% 30-tepoute dechaquemainestposiionneen bout depoisnee: €5
[od ¥ . r P N
o 21 = Le croisement des mains s'effectue |2 main gauche au dessus de la main droite
é ® 12 s Le croisement des mains s'effectue la main gauche devant la main droite

Yous pouvez aussi faire cette analyse a partir d'une vidéo
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__ " Aviron d'Or option compétition

Cette épreuve est réservée prioritairement aux rameurs
benjamins et minimes. Le passage de cette option est
organisé exclusivement par les liques. Pour passer cette
épreuve vous devez éire en possession de votre Aviron d'Or.

lLe bateau

Le bateau que vous utilisez est un skiff,

&
b

@— L'épreuve |

SO

Pour obtenir ce brevet vous devez ;

= Effectuer correctement toutes
les étapes du parcours
(de type compétition).

= Qbtenir lors de ['évaluation
technique une note supérieure
ou égale a 15.

= Répondre & un questionnaire
portant sur les droits et devoirs
du rameur en compétition
et obtenir une note supérieure
ou égale 3 10.

a des compétitions.

championnat national.

18} le livret du rament

= L'appui
= L'ajsance et le reldchement

L'obtention de cette option atteste de votre aptitude & participer

Pendant ce parcours vous serez évalué techniquement
sur les critéres suivants :
= L'inversion avant

® Le replacement

= L'inversion arriére

Elle est abligatoire pour l'inscription des rameurs minimes au
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Aviron d’Or option pointe

Pour passer cette épreuve, vous devez étre
en possession de votre Aviron d'Cr

.+ Un deux de pointe sans barreur
.+ Un deux de pointe avec barreur

.~ Un guatre de pointe sans barreur
4 Un quatre de pointe avec barreur
‘2 Un huit de painte avec barreur

Pour cbtenir ce brevet vous devez :

= Effectuer un parcours libre de démonstration,
& babord ou a tribord.

¢ Obtenir & I'épreuve d'évaluation technique en pointe une note
supérieure ou égale 3 22.

L'obtention de ce brevet atteste de votra maltrise
technigue en pointe.

Brevet d’aviron de mer

Pour passer cette épreuve, vous devez étre

en possession de votre Aviron d'Argent.

e e

~— Le bateau i
Le bateau que vous utilisez est un solo.

|
é- —{ L'épreuve }
Pour obtenir ce brevet vous devez :
e Effectuer vatre parcours en totalisant un minimum de 10 points,
sans échec dans une épreuve éliminatoire (1, 3, 5, 9 et 12).

o Avoir & 'épreuve d’évaluation technigue une note supérieure ou
égale a 22 (la grille d'évaluation est identique a celle de ['Aviron d'Or).

s Répondre a un questionnaire portant sur vos connaissances
de |'aviron de mer et obtenir une note supérieure ou égale a 12.

®—{ Leparcours
;nu‘("‘
1 e Choisir le matériel @ embarquer . )
2 e Embarquer et partir sans aide N
3 e Régler votre barre de piegi_;__:::‘ o 5
4 - Faire le signal de détresse ~
S e Lancer un bout et vous faire remorquer 5
6 ° Se positionner et effectuer un départ —~
7 - Allervirerunebouée J
8 e Finir un parcours balisé o =
9 = Récupérer un objet flottant B O
10 » Ramer au moins 30 coups & cadence 16 %
11 ¢ Ramer au moins 30 coups a cadence 24 o {.‘)
1 enir et accoster sans aide -
| arquer de otre O
h—

L'obtention de ce brevet atteste de votre maitrise technique
individuelle a 'aviron de mer et de votre connaissance
des procédures simples de sécurité.

22; lelivret du ramear
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® Les libias sont verticaux

luation technigque en peinte |

1
2.7 Le bras extérieur est allongé

&
& 3 e Les deux mains tlennent la poignée

|2 .
{ = 2 slecorpsrestedans laxedubateay
4.5 »lapalette est toufours en mouvement - s
4 s La palette st immergée par Pourerturede langlebrasdrone ™
| § 7 les deuxjambes poussentinstantanément ..
| = &_=letroncaune ouverture limitée _ oo
' S » Les bras restent allongés _ i — )
__ 0= Lapglette est correctement immerzée SN .
e orrectement] : e — i
T 71 = Les deux jambes poussent simultanément et de maniére continue P
i QAR e emanige coningg
© 12 = Lg tronc s'ouvre régulibrement pendant toute la phase d'appui___ —
13 © Les bras interviennent dynamiquement dis que les mains passent les genoux
23 « Lg poignée de l"aviron a une trajectoire horizontale. i1

Y
_ 1% = Les jambes sont en extension -
16 = La ligne des épaules est en arriére du bassin _
47 = Les avant-bras sont horizontaux
3 o La palette est encore immergée
19 = Le trong reste en soutien et dans I'axe du bateay

20s La palette est sortie de I'eau par un abaissement de [2 poignde S

7L 2i-lepelette sortdelesuverlicalement
s

2 = L2 palette est mise @ plat S
= Les bras sont replacés —— ) =
R - S TR

Lz trone se positionne progressivement aprés (e replacement des bras /
e

Les jambes flichissent 3 vitesse réguliere el controlée

= 25 Le frong atteint sa position optimale avant la fin du replacement
‘te a une trajectoire horizontale et proche de I'eay
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Brevets d’endurance

> Ramassez vos détritus
- - R

> )

Pour passer ces épreuves, vous devez étre en possession

o de votre Aviron d’Argent pour les épreuves
en bateau collectif.

= de votre Aviron d'Or pour les épreuves en skiff.
* de voire Brevet d'avivon de mer pour les épreuves en solo.

~

O lebateau | § - Participez au nettoyage des plans d'eau |
i b 3 s e e ¥ B e & = -._-_
Ces épreuves peuvent se dérouler en bateau individuel Ty

? (skiff ou solo) et en bateau long (couple ou pointe).
|

@ L'épreuve |

Pour obtenir chacun de ces brevets, vous devez ramer pendant
tout le parcours a allure réguliére et sans arrét.

s Brevets skiff G3® ez 1aiTE
whm
25 Km

* Brevetis solo

15 km
25 Km
¢ Brevets bateau long .

15 km

A

s
Eacat
=

W)

¥/ 3 citic 3 $raverc La mramaratiee o
YOS5 ODIECIS a (TraveTs ie preparation oe

TS =7=3
o~ "A‘\ s o~ M s A~ #
P —~ 8+ 4™~
: Lated A~ A =
~ . 8 de pointe
- Les catégories de bateaux o U d b . avecharreun
2 ' o~ PV S m o 23] -
A i 2 de couple | 4 de couple 2 de pointe 4 de pointé~
- -dirdouble avec bas€dy | sans bai sans barreur | a_
N I~ A scull N\ 7

2 devouple 4 de pointe
ou double avec harceur

I nde

/

DAARR TS TR b AT R AR

N
o4yx+] = ®[1x} [Gx+ o Pl
T L yolette 1de couple —g.de couple e

de couple ousolo avec barreur. o~ i

averbarreur TR, - i =
i s L | l & 1x] 4x- | 8x+ 2+] [4+]
== A~ 2 i Gy g ~“~  idécouple 4 de couple 8 de couple %I%pointe g4 depointe

. - ou skiff _sans barreur —\avec barreur avec barreur avec barreur *
A - - — N
: i Zomt ] B 1 L_l == ]
—~— apprervissage —pratique efi'-mer e comp&tition erf couple compétition en poiltte



Chaque structure dort vous informer des risques liés
ala pratique de 'aviron et des comportements a
adopter pour assurer votre sécurité.

Vous devez trouver dans chaque structure qui vous accueille

les éléments suivants :

 Le réglement de sécurité.

s | ¢ tableau du plan d’eau.

e | e tableau d'organisation
des secours.

« Un téléphone accessible.

» Une trousse & pharmacie.

o Le registre des sorties.

* Une embarcation de sécurité.

Le cadre responsable peut & tout moment suspendre

T'activité en fonction des conditions me!eoro]oglqucs
et hydrologigues.

Soyez acteur de votre propre sécurité

Pour ramer en toute sécuriié, vous dever:
= Btre capable e nager 25 métrss =t de vous i
= Ramer exclusivement sous [2 responsabilics 4_ U i vo

benjamin ou minime (méme si vous &es titulsire C'um brevet de ramewr].

Lors de chaque sc:’i:o 3

o Vo.:s vérifiez votre "-*‘ér'e{ (Crd —
boule de protection, fermature des tra
= Vous respeciez les ‘-_vg’les ce mavigatio
sécurité de la FFSA
® Vous vous limitez 3 |2 zon= d'Svolubio
* Yous faites attention aux aubres slisal
En cas de chavirage:
= Vous vous accochez & votre bats
= Vous attirez "attentior
* Yous ne quittez voire bates:
En avironde mer:
» Cest le chef de bord embargué, patiquart spérimenté,
jui est responsabie ce lz soroe

Votre licenge ou volre tiire inftisiion comporieone
assurance couvrant les risgues liés 3 la pratigue de Nachrerie.

t;m:e__,_

Un peu d'his

Le canotage apparait a Paris sur la Seine dans les années 1830-1840.

Cette pratique, considérée comme l'un des premiers loisirs populaires,
devient rapidement un phénoméne de mode.

Deux tendances se dessinent trés vite : le « canotage de balade »
pratiqué par les romantiques, amoureux de la nature et de grand air
que I'on associe aux guinguettes des bords de Marne et le « canotage
sérieux », celui des rameurs issus de I'aristocratie et des classes
libérales qui donne naissance a la pratique sportive de compétition
et s’inspire du modéle anglais : le Rowing.

Les premiers clubs sont fondés en France & partir de 1838.

Ils organisent les premiéres régates et deviennent les modéles
d’organisation des clubs tels que nous les connaissons aujourd’hui
avec le club-house et les garages a bateaux.

Sport de base du mouvement olympique, 'aviron acquiert trés vite
ses lettres de noblesse avec des compétitions prestigieuses comme
les régates d’Henley et le match Oxford Cambridge.

Aujourd’hui, I'esprit d'équipe et 'amateurisme constituent encore
les valeurs fondamentales de notre discipline. Les équipes nationales
se défient chaque année aux championnats du monde et tous les
quatre ans aux Jeux Olympiques. Depuis 1993, la France se classe
parmi les meilleures nations et remporte réguliérement des médailles
et des titres lors de ces championnats.

—{LaFFSA
Forte de 27 ligues régionales et d’environ 360 clubs, la Fédération
Frangaise des Sociétés d’Aviron organise les manifestations nationales,
la formation des cadres et la préparation des athlétes pour
les compétitions internationales.

Elle ceuvre également au développement de laviron et de toutes
ses pratiques, de loisirs ou de compétition, en riviére et en mer,
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Quand vous naviguez sur un plan d'eau,
vous devez respecter la réglementation en vigueur.

@ | Interdiction |

Interdiction de naviguer  Interdiction Interdiction de Interdiction

aux batiments & rames  de passer tout dépassement  de dépasser

= 0 M R

Obligation de tenir Obligation de se Obligation de
1o ¢5té du chenal diriger vers le ¢3té croiser le chenal
se Touvant 3 du chenal se vers bahord
tribo trouvant & babord
§ - Indication
7 = =

3 % 2..
P o Agtorisation
okeioe de passer

- A

T oR Prx eomemmacés Passe Recommandation
o= 5= drwr sars w Sepl G2eS recommandée de se tenir dans
s e mdioee & sxmsaTees dans las deux 'espace indiqué
o & T Sens imwers2 oSt mlentl sens

Boer oies Sinformation, consultez un code de navigation

B — e - ;. m———

Ll L = Galr.

Les (lubs]

Ils vous accueillent et mettent a votre disposition leurs locaux

et du matériel adapté.

Gréce a leur encadrement qualifié, bénévole ou professionnel,

vOUS pourrez ramer et progresser a votre rythme et selon vos envies.

Ils vous proposent des pratiques variées :

= Aviron de loisir, de tourisme et de randonnée,

e Aviron de mer.

* Entrainement sportif.

= Compétition, du niveau régional au niveau olympique.

Les clubs sont également des lieux d’échanges ol vous pourrez
participer a la vie associative et partager les valeurs de notre sport :
esprit d’équipe, convivialité, rigueur, effort collectif ...

ol Francaine dAvivon |

C'est un label créé par la FFSA.
Il est décerné aux clubs qui en font la demande et qui s’engagent
dans une démarche de qualité de l'accueil et de la pédagogie.

Les labels une, deux et trois étoiles, ainsi que le label saisonnier
sont attribués selon le respect de critéres
rigoureux en matiére d’encadrement,

de matériel, d'infrastructure,

de période d’ouverture et de capacité
d’accueil.
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