L’Aviron dans votre Etablissement...
... Pourquoi pas ???
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La base d’aviron d’Agde est implantée sur les berges de I'Hérault a Agde.

Le plan d’eau s’étend sur 6,5 kilometres jusqu’a Bessan, dans un cadre agréable et calme.

La base est dotée de bateaux permettant la pratique des débutants et jeunes rameurs, dans des
conditions de sécurité optimales, avec un encadrement qualifié.

La pratique peut également s’envisager en dehors des locaux de la base, sur des ergometres.

Le club souhaite approcher le public scolaire afin de lui faire découvrir I'aviron, autant pour ses
valeurs sportives que pour ses valeurs morales (esprit d’équipe notamment et découverte,
dépassement de soi)




L’Aviron de Riviere...

Quels que soient leur niveau de pratique et le type de bateau dans lequel ils
évoluent, les rameurs sont confrontés a la maitrise du milieu nautique. Les principes
d’action fondamentaux consistent a s’équilibrer, s’orienter et se propulser. Ces
derniers prennent alors une prévalence différente selon I'évolution en bateau
individuel ou collectif, mais encore lors du passage de bateaux de découverte (trés
stables, assez lourds) a ceux de perfectionnement (légers, plus profilés et moins
stables).

La progression technique impose au débutant de commencer en bateau individuel, mais selon son gabarit,
nous avons la possibilité d’utiliser des bateaux permettant au néo rameur d’étre assisté par une vigie (il s’agit
d’'un passager, orienté dans le sens de la marche). Ce dernier role peut étre essentiel dans la mesure ou il
permet d’assister la compréhension de la maitrise du geste et également celle du milieu. Une fois les bases
techniques maitrisées individuellement (2 a 4 séances), on peut alors démarrer l'initiation au bateau collectif.

i Les équipements du club permettent aux rameurs d’évoluer en duo, ou
‘oo - bien dans des bateaux a quatre rameurs, assistés d’un barreur. Ce

- dernier assiste I'équipage dans la maitrise de [l'orientation du bateau,

mais aussi dans le respect des consignes de sécurité. Il devient alors un
vrai chef de bord en donnant des consignes relatives a la maitrise
technique et a la synchronisation des rameurs.

La progression est temporisée par la préparation et la passation des brevets de rameurs. Selon le nombre
de séances envisagé, les éleves peuvent passer des brevets de niveau 1,2,3. Le contenu de ces diplédmes est
adapté aux types de bateaux utilisés et peut étre décliné pour les bateaux collectifs. En équipage, la
collaboration et la synchronisation des rameurs devient une priorité pour répondre aux principes d’actions
fondamentaux. Une adaptation spécifique est envisageable, avec I'utilisation de brevets scolaires, dont le
contenu est allégé et plus accessible, tout dépend I'étendue du cycle envisage.

Le contenu des diplébmes vise a rendre le pratiquant autonome : il s’agit d’acquérir les compétences
nécessaires a l'assurance de leur propre sécurité, mais les manceuvres et impératifs locomoteurs permettant

de mattriser 'embarcation en toute circonstance.

» Une activité originale et saine qui séduira a coup siir enseignants et éléves !




L’Aviron de Riviere...

Hormis d’étre une activité de pleine nature, la particularité notable de notre sport est que sa gestuelle est
connue pour étre I'une des plus saines :

» Geste faisant intervenir la quasi-totalité de la masse musculaire, trés complet et donc un outil de
développement musculaire harmonieux.

» Geste cyclique, fluide, porté, en chaine cinétigue fermée, sans a-coups ni chocs et respectant la
rectitude et I'intégrité du rachis. Un trés faible générateur de blessures !

« Effort d’endurance et donc excellent support pour le développement cardio — respiratoire.
L’Aviron de Riviére se préte tout particulierement aux cycles EPS ou a une activité trimestrielle ou annuelle

de classe a option. Il est aussi courant de proposer cette activité lors de séances uniques de découverte
dans le cadre d’animations sportives de fin d’'année (6°,5°,2°) ou bien de journées d’intégration.

= Un accompagnement éducatif peut aussi étre envisagé avec cette modalité de pratique.
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Cette activité se pratique sur des rameurs Concept 2 ® que l'on appelle
couramment « ergo » dans le monde de laviron. lls permettent de reproduire
fidelement le geste et I'effort que I'on réalise en pratiquant I'aviron traditionnel en
bateau, connu pour étre I'un des sports les plus complets.

Cette activité se pratiquant au sol, on ne retrouve pas les contraintes météorologiques ni les difficultés
pouvant étre liées au maintien de I'équilibre, a la manipulation des rames ou a I'évolution dans un milieu
instable comme en mer ou riviére. Le geste est donc trés vite acquis et maitrisé. Avec les bonnes explications,
il suffit d’'un simple échauffement sur le rameur pour acquérir les principes clés de la gestuelle.

Le grand avantage qu’offre ce matériel est qu’il est transportable, vous pouvez donc facilement envisager
d’introduire cette activité dans votre établissement en vous appuyant sur le matériel du club.

Les enjeux pédagogiques trouvent leurs fondements dans la capacité a maitriser un geste et un effort, selon
plusieurs criteres de rythme, d’intensité et de durée. L’esprit d’équipe et la coopération sont aussi fortement
sollicités lors de situations faisant intervenir des relais, ou encore en utilisant les slides.

Plusieurs outils pédagogiques déja établis permettent de définir un
contenu de séance riche, pertinent et varié : référentiel technique
détaillé, identification des points faibles corporels, suivi des progres
via plusieurs situations de référence, comparaison a une norme,
techniques et impératifs de la course en relais, tactiques et stratégies
individuelles et collectives...

» Un excellent support pour lutter contre la sédentarité et Pobésité !

Les moniteurs équipant nos ergomeétres permettent de quantifier I'effort de maniére trés précise :

vitesse, rythme, puissance et dépense énergétique (kcalories) peuvent étre évalués en temps réel et au coup
par coup.

Autant d’indicateurs pour sensibiliser vos éléves aux problématiques de gestion de I'effort et de rendement
moteur qui sont les principales problématiques de toutes les activités sportives d’endurance.




Il s’agit d’un excellent support pour lutter contre la sédentarité, 'obésité et prévenir
les maladies cardiovasculaires. Les moniteurs offrent la possibilité de programmer
les séances selon nos désirs : temps ou distances en compte arebours, séances
intermittentes ou fractionnées en choisissant les intervalles repos-travail, et la
récupération entre les séries... De quoi permettre a chacun de réaliser un
entrainement des plus adaptés a ses caractéristiques individuelles.

Selon les modeles, il est proposé jusqu’a 2 mini jeux intégrés, idéal pour les échauffements !

9:34 50 100
Simon [ 2:05.2
Antoine (2= 2:04.6
Paul S 2:02.0
Thomas (T 2:06.3
Toni s 2:145

Le systeme de course Ergo- Race nous permet de modéliser virtuellement des courses que I'on peut vidéo
projeter ! Le club étant doté de ce matériel, nous pouvons dynamiser les séances ou méme organiser pour
vous des manifestations compétitives et ludiques et de vrais championnats d’aviron indoor, ouverts a tous,
débutants et confirmés !

Cette modalité de pratique de I'aviron indoor, quelle que soit la formule choisie, permet d’offrir des
perspectives intéressantes a différentes échelles :

Ouvertes a tous :

Journées d’intégration, sportives, banalisées... Il s’agit d’une
opération de masse durant laquelle les éléves prennent part a des
courses virtuelles. Selon les effectifs concernés et le but recherché,
nous pouvons proposer des challenges individuels ou collectifs sous
forme de relais sur la machine, ou intégrer ces courses dans un raid
multi activités. Ces confrontations peuvent donner lieu a un inter-
classes.

Rencontres inter établissements. Il s’agit d’organiser au niveau local
un rencontre entre éléves de plusieurs établissements. Le nombre
d’éléves participants dépend des contraintes. On peut, par exemple
envisager un tour préliminaire dans chacun des établissements pour
qualifier les meilleures équipes, puis organiser un second tour ou il
s’agit de se classer au mieux afin de marquer des points qui seront
comptabilisés pour déterminer quel établissement est celui qui
compte les meilleurs rameurs. A linverse, on peut envisager une
opération de masse commune a deux établissements, ou par
exemple toutes les classes de 5° participent.




Florence FARENC

Licenciée al'Aviron Agathois depuis1975
Multiple médaillée d’Aviron

Educatrice FédéraleBénévole

Max FARENC
Président du club Licencié depuis 1972

Multiple médaillé d’Aviron
Educateur Fédéral Bénévole




Tarifs de base
de nos prestations

Tarif séance de 2 heures en aviron de riviére pour une classe 290 €
(limité a 30 éleves)

Tarif séance de 1 heure en aviron indoor pour une classe 150 €
(limité a 30 éleves)

Tarif spécial accompagnement éducatif aviron forfait de 18 séances 2000 €

Ces tarifs couvrent la mise a disposition du matériel (bateaux, rames, gilets et canot moteur pour les séances
sur 'eau ; ergomeétres et systéme de course comprenant vidéoprojecteur, ordinateur, logiciels et connectique
pour I'aviron indoor) et la rémunération du personnel d’encadrement et d’animation.

Supplément déplacement pour I’aviron indoor 50 € / déplacement

Couvrant le démontage, chargement, remontage (x2) des appareils

Pour plus de renseignements, élaborer ou projeter une action,
convenir d'un rendez-vous de présentation plus détaillée :

Florence FARENC
06 23 15 14 80

avironagathois34@gmail.com
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