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AuUssi appelé rame ou pelle, I'aviron a donné son
nom a la discipline sportive. Il est composé d'un long
manche terminé a une extrémité par la poignée et

a l'autre par la palette. La pelle porte en genéra
repere vert a tribord et rouge a bdabord

collier
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manchon ——
palette



Babord
Rouge et coté gauche du bateau
dans le sens de la marche!

Sens de la
marche



Palette: Extremité élargie de 'aviron qui
permet de prendre appui sur l'eau. Deux

formes de palettes coexistent, la palette
traditionnelle dite « MAcon » et la palette ¢

hachoir » apparue en 1992. Initialement &
~ bois elles sont aujourd'’hui en fibre carbon




Cahier de sortie: A remplir avant
toute sortie sur 'eau et au retour. Il doit

comporter les noms des rameurs en lettres
majuscules, le nom du bateau I'heure dg
sortie et 'heure de rentrée.

Tout probleme ou avarie constates




La Barre: Insfrument de
direction situé a la poupe
d'une yolefte ou sous la coque
d'un bateau, actionné par le
barreur.




Dame de nage: systeme en
forme de U, fixé a l'extrémité
des portants et dans lequel on
place ['aviron. Lo dame de




Barrette: Petite tige filetée qui
ferme la dame de nage et
empéeche lI'aviron de ressortir.
Préecaution : ne pas trop

- desserrer ['écrou (appellé




Cale-pieds: Emplacement réglable
sur lequel les pieds sont fixés et
prennent appui. Une fois sur I'eau,
I'éloignement du cale-pieds est a
régler prioritairement pour I'adapte

a la morphologie du rameur (vous




Collier: piece en plastigue fixée sur
le manchon de ['aviron pour
'lempécher de glisser dans la
dame de nage. Il peut étre rég

pour augmenter ou reduire le ©




Le siege a coulisse, aussi appelé
sellette, est muni de roulettes pour
coulisser sur des rails (runners). Invente
en 1871, Il permet d'utiliser toute la
force des jambes et d'augmenter
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Manoeuvres et termes techniques
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Border les avirons

Les pousser a fond pour que les colliers soient en contact avec les
dames de nage.

Nombre de coups d'aviron par minute. Autour de 20 coups/mn a

I'entrainement et 40 en compétition.

Carré

Dénager

Engager

Nager

Une palette est dite « au carré » quand elle est tournée en position
verticale, hors ou dans |'eau.

Ramer en marche arriere. Mouvement inverse de la nage, pour dénager
on pousse les avirons, pelles au carré dans I'eau au lieu de les tirer vers

SOl.

Tourner la palette, babord ou tribord, au carré dans |'eau en
immobilisant le manche de la pelle pour engager le bateau dans un
virage sur sa lancée.

Ramer, propulser le bateau en marche avant.



Plumer Effleurer la surface de I'eau avec le plat de la palette pendant la phase

de retour.

Pyramide Exercice souvent utilisé pour I'échauffement. Ramer en bras seuls puis

bras/corps puis quart de coulisse, demi, trois-quarts, pleine coulisse,

trois-quarts, demi, quart, bras/corps puis bras seuls.

Ramer en bras seuls Ramer sans coulisser, en se servant uniquement des bras, les jambes

restent allongées.

Ramer en bras/corps Méme action que ramer en bras seuls, mais en ajoutant la bascule du

dos pour plus d'amplitude.

Ramer en quart/ Utilisation plus ou moins grande de la coulisse par flexion

demi/trois-quarts/ correspondante des articulations (voir Pyramide).
pleine coulisse

Scier Action qui consiste a arréter I'embarcation en tournant simultanément
toutes les palettes au carré dans |'eau et en les immobilisant. En
situation d'urgence, « Scier ! » est I'ordre utilisé par le barreur. Les
rameurs doivent obéir sans hésitation.



Position de securité

Le bateau est a I'arrét, les rameurs
gardent les pelles a plat sur I'eau,
~ bras tendus et jambes tendues.




Les principaux types de bateaux

Armement en couple: Chague rameur dispose de
deux avirons, un dans chague main.

Armement en pointe: Chaqgue rameur dispose ¢
seul aviron gu'il manipule avec les deux ma

Double 2 rameurs, pointe ou couple, avec ou sans barreur.

" Huit 8 rameurs et 1 barreur, pointe ou couple
Quatre 4 rameurs, pointe ou couple, avec ou sans barreur

Skiff 1 rameur en couple

Yolette 4 rameurs et 1 barreur, pointe ou couple, bateau non ponté. A I'ACBB elles sont en
bois. Elles peuvent également étre commercialisées en matériaux composites. Elles
sont privilégiées pour les Loisirs et les randonnées en riviére.






