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AANN
VALIDER LA MAITRISE TECHNIQUE DU RAMEUR ET LES COMPETENCES A
MOBILISER SUR UN PARCOURS DE TYPE REGATE EN MER
NOM I PRENOM : ... / N°LICENCE : ......ccooiereeenes

MATERIEL ET ENVIRONNEMENT DE
PRATIQUE

RENSEIGNER LE REGISTRE DE SORTIE (AVANT ET APRES LA SORTIE)

INSTALLER A BORD ET VERIFIER LE MATERIEL DE SECURITE

MAITRISE DE L'EQUILIBRE

() EMBARQUER ET PARTIR SANS AIDE

MAITRISE DE LA PROPULSION

REGLER SA BARRE DE PIEDS

AVANCER EN LIGNE DROITE EN UTILISANT UN ALIGNEMENT PAR
L’ARRIERE

RAMER 30 COUPS A CADENCE 16
RAMER 30 COUPS A CADENCE 24

REALISER UN DEPART SELON PROCEDURE «MER»

; RAMER 30 COUPS A CADENCE DE COURSE (SUPERIEURE A 26)
AVEC UN VIREMENT DE MARQUE (SANS ARRET DE LA COQUE)

MAITRISE DES MANOEUVRES
{ - ) TOUCHER UNE BOUEE AVEC LA POINTE AVANT

) RAMASSER ET RENVOYER UN OBJET FLOTTANT

"" REALISER UN SLALOM ENTRE 4 BOUEES SANS LES TOUCHER
= (NI AVEC LA COQUE, NI AVEC LES AVIRONS)

() DENA‘GER POUR TOUCHER UNE BOUEE AVEC LA POINTE
- ARRIERE

{ ) RETOUR A TERRE ET DEBARQUEMENT

TOTAL DES POINTS

PARCOURS | e, /14
QCM | . /20

TECHNIQUE | e /22
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