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Bonjour et bienvenue au club

Vous avez en main un guide qui vous 
indique les conseils et consignes 
nécessaires à votre apprentissage pour 
vos prochaines sorties.

Si vous suivez toutes les indications, 
vous pourrez progresser plus rapidement 
et avoir le plaisir de ramer, tous 
ensemble sur un bateau équilibré et 
stable.

Pour progresser, vous devez pratiquer 
régulièrement.

Vous trouverez dans ce guide le rappel 
des conseils entendus. Lisez-le et 
relisez-le, vous progresserez plus vite et 
mieux.

Fondé en 1896

Pour en savoir plus sur le club retrouvez toutes les informations 
en visitant le site internet de l’aviron Arcachonnais

https://www.aviron-arcachonnais.fr/page/1358402-presentation
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1. Fonctionnement            

du club

a) Les horaires du club
b) L’inscription et le renouvellement 

de licence
c) Les inscriptions aux sorties
d) Les inscriptions aux randonnées
e) Portez les couleurs du club
f) L’échappée arcachonnaise
g) Règles de vie au club
h) Organigramme des membres du 

club



b) Les horaires du club

Le club est ouvert toute l’année, et propose différents créneaux de sortie en mer pour les loisirs 
et d'entraînement en salle:

 Lundi: avifit aussi appelé « aviron indoor » (sur inscription, payant) 18h30-19h15
 Mardi : avifit (sur inscription, payant) 19h-19h45
 Mercredi : sortie mer loisirs 15h30-17h30 
 Jeudi : avifit (sur inscription, payant) 18h-18h45 et 19h-19h45
 Samedi : initiations et loisirs tous niveaux 13h30 (hiver) /14h (été) et 15h30 (hiver) /16h (été)
 Dimanche : 10h00-12h30 – loisirs confirmés

Le Club accueille les personnes de tous niveaux (et bien sûr les débutants),  de tous âges.  
Seule condition : savoir nager 25 mètres. 
Un parc à bateaux, adapté à chaque niveau de pratique ainsi qu'un encadrement expérimenté vous attendent !

Chaque rameur se doit d'être prêt en tenue au début de chaque séance (il convient donc de se 
présenter au club un peu avant le début de chaque séance pour avoir le temps de se préparer). La 
tenue doit être adaptée aux conditions météorologiques (coupe-vent, bonnet, gants, casquette, 
lunettes de soleil, ...).
Dès que le rameur arrive au club, il inscrit son nom sur le tableau du hangar afin que le responsable 
de sortie puisse constituer les bateaux.

c) L’inscription et le renouvellement de licence

Vous pouvez adhérer au club et payer cotre cotisation annuelle en ligne ici

Votre adhésion annuelle sera valable du 1er septembre au 31 août.

d) Les inscriptions aux sorties 

Pour vous inscrire  Philippe vous enverra le lien vers le GOOGLESHEETS « Inscriptions aux sorties » sur lequel 
vous pourrez vous positionner .
Recommandation : Valider deux fois. Une première fois, après avoir écrit son nom en bas et une deuxième fois, dans 
la coche en haut à gauche du bandeau.

e)   PORTEZ LES COULEURS DU CLUB !
Des maillots et des combinaisons aux couleurs du club sont en vente sans
bénéfice. Des sacs sont également en vente.
Il est important de porter les couleurs du club lors de toutes sorties, et notamment
lors de déplacements chez d’autres clubs.

https://www.aviron-arcachonnais.fr/collect/description/260492-o-adhesion-annuelle-aviron-2022-2023


e) Les inscriptions aux randonnées

Les randonnées du Circuit Randon'Aviron 2022
Le circuit Randon’Aviron rassemble les plus belles randonnées à l’aviron organisées chaque année, en France, par des 
associations membres de la FFA.

Ces promenades, qu’elles se déroulent en eaux intérieures ou en mer doivent permettre aux participants de partager 
leur passion de l’aviron et de la nature tout en découvrant la France en ramant !

Une randonnée Randon'Aviron se déroule au minimum sur 25 km, le temps d'une journée, d'un week-end ou d'un 
séjour au cours desquels vous pourrez bénéficier des repas, des hébergements et des visites touristiques organisés.

Les randonnées organisées par le club 

f)   L’échappée arcachonnaise : en avril et en octobre

L'échappée arcachonnaise est un week-end proposé par les loisirs pour accueillir des clubs extérieurs et renforcer 
les finances du club deux fois par an.
Au Programme : Promenade à la Dune du Pilat et visite de la ville d’hiver pour les rameurs extérieurs
Trois sorties sur l’eau sur les 2 jours : la destination est fonction des marées et de la météo
Diners et déjeuners organisés par les bénévoles du club dans la joie et la bonne humeur !

g) REGLES DE VIE AU CLUB

Etant donné qu’aucun employé de ménage n’assure l’entretien des locaux , chaque adhérent se doit de participer
aux diverses tâches ménagères :

 balayer et passer la serpillère régulièrement dans les vestiaires et espaces communs
 nettoyer, essuyer et ranger la vaisselle après chaque utilisation 
 Ne pas laisser trainer de déchets et les jeter dans les poubelles

Régulièrement, le club organise des journées de « grand entretien » : tout adhérent est invité à y participer !

https://www.ffaviron.fr/pratiquer-aviron/programmes-federaux/circuit-randon-aviron


2.  Le matériel

a) Les avirons
b) Les embarcations
c) Le prix du matériel



a) Les avirons

Les avirons mesurent environ 3 mètres en couple et 3,80 mètres en pointe.

Les avirons = les rames = “les pelles”

Il exsite deux sortes de pelles:

Pelles hachoir

Pelles Mâcon (surtout en rivière)



b)   Les embarcations

Une yole

Un double

Un solo

Vous débuterez sur solo ou double mais rapidement vous intégrerez la yole. Elle est 
composée de 4 rameurs et un barreur. 
Nous encourageons également les nouveaux rameurs à tester les bateaux de rivière au lac 
de Cazaux (bateaux plus légers, plus rapides mais aussi plus instables car plus étroit) 
jusqu’aux vacances de la Toussaint et aux beaux jours (à partir du mois de juin).

un skiff
une yolette en bois



Aviron de couple : chaque rameur dispose de deux avirons, un dans chaque main

Le rameur est assis sur un siège muni de roulettes qui se déplace sur les rails aussi appelés
coulisses. 

Ses pieds sont fixés au bateau au moyen de la barre de pieds
réglable en fonction de la taille du rameur,

Les systèmes de nage sont formés de bras métalliques, les portants qui supportent la dame 
de nage, mobile autour d’un axe fixe, dans laquelle vient se placer l’aviron. 
Cette dame de nage est fermée par une barrette.



c) LE PRIX DU MATERIEL

Le matériel est onéreux. 

Quelques exemples :

 1 quatre loisir: 11 500 € (soit l’équivalent d’environ 50 
cotisations...)

 1 quatre de compétition : 14 500 €

 1 double : 4 500 €

 1 solo : 3 000 €

 1 paire d’aviron loisir : 400 €

 1 paire d’aviron compétition :600 €

 1 gilet de sauvetage : 50 €

La vigilance de tous permet de limiter la casse.

Trois domaines sont primordiaux :
 éviter les collisions sur l’eau (bouées, corps morts…): le 

rôle du barreur pour une yole est donc primordial !

 éviter les chocs des pelles et attention à la dérive et au 
nez du bateau à la cale pour éviter tous frottements.

 bien attacher la yole au ponton en prévention des coups de 
vent.



3. La Technique

a) Comment installer les avirons
b) Le positionnement des rameurs
c) Comment monter en bateau et 

régler la barre de pieds
d) La tenue des avirons
e) La position des pelles
f) Le coup d’aviron
g) L’équilibre et le rythme
h) Les ampoules et le mal de dos
i) Les manœuvres et termes 

techniques
j) La barre



a) Comment installer les avirons dans les dames de nages ? 

Placer les dames de nage en direction de la barre de pieds. Ouvrir la barrette en la 

dévissant, placer la rame dans la dame de nage en faisant attention de mettre le collier de la rame à 
l’intérieur de la dame de nage. Refermer la barrette en la revissant.

Quelle rame? de quel côté? Petite astuce,,,

Pour savoir quelle rame positionner à droite et à gauche, 

placez vous à côté du bateau (comme si vous étiez assis 

dans le bateau) et placez vos mains de chaque côté

légèrement arrondies comme la forme de la rame. Chaque 

position de main détermine la rame à positionner.



b) Le positionnement des rameurs

Les places sont numérotées en partant de l’avant du bateau vers l’arrière :

Le rameur 1 à un rôle essentiel dans le bateau. Il est à la nage, c’est lui qui donne le rythme.
Tous les autres rameurs doivent suivre ce rythme.

c)   Comment monter dans le bateau ?

Sur une yole à la cale :

Doit toujours s’effectuer sous les directives d’un rameur ou du barreur. Veillez à ce que la 
coque et les portants ne frottent pas sur le ponton ou la cale.

Après avoir déterminer les positions des rameurs dans la yole, chaque rameur monte en suivant 
les étapes suivantes:

 Je borde mes avirons c’est à dire les pousser à fond dans les dames de nage.

 Je tiens les poignées avec une main

 Je mets un pied dans la yole et pousse avec l’autre pied pour monter puis je m’assois 
délicatement sur la coulisse

 Je me mets en position de sécurité (les avirons entre le buste, le tronc et les bras par-
dessus).



 J’attends que tout le monde soit monter dans la yole

 Je règle ma planche de pieds

 J'attache mes pieds sans lâcher les pelles

Sur une yole au ponton :

Pour la yole du ponton et pour toutes embarcations à partir d’un ponton (lors des 
randonnées par exemple), il faut suivre des étapes très précises. 

TUTO1 Embarquer et débarquer

Cliquez sur l’image pour voir la vidéo

https://www.youtube.com/watch?v=bw0OzZxgIOo
https://www.youtube.com/watch?v=bw0OzZxgIOo


d)   La tenue des avirons

Les poignées sont tenues au niveau des phalanges (pas de contact avec la paume de la main). 
Les pouces en bout des pelles.

Lors des phases d’appui et de retour, le croisement des mains s’effectue main gauche au-
dessus et au contact de la main droite (légèrement en arrière). Les mains doivent diriger
l’aviron sans le serrer et les épaules demeurent « basses ».

Capsule technique à regarder: 

Le croisement de mains / Les gestes clés de l'aviron #1

e)   La position des pelles

A plat pour la position de sécurité et la stabilité à l’arrêt. 
Au carré pour la propulsion du bateau.

https://www.youtube.com/watch?v=-Ku9voFh3d8&t=10s


f)   Le coup d’aviron

Le rameur effectue un mouvement répétitif comprenant deux phases principales: phase d'appui et 
phase de replacement, reliées entre elles par deux éléments de transition, dégagé et prise d'eau. 

 La phase d'appui (temps moteur, propulsion)
Elle permet l'avancement de l'embarcation et s'effectue palettes immergées. Les poignées des 
avirons ont une trajectoire horizontale pour que les palettes restent immergées, elles sont tenues au 
niveau des phalanges. En couple, lors du croisement les mains sont en contact.

On démarre bras tendus, On rajoute ensuite Puis les bras           Les bras finissent 
on pousse sur les jambes      la bascule du dos        commencent à se leur traction, 

plier au passage mains sur le buste 
des mains             incliné en arrière

au dessus des genoux

Capsule technique à regarder : 

Une propulsion sans gaspillage / Les gestes clés de l'aviron #4

 Le dégagé (sortie des palettes de l'eau)
Cette action est la transition entre la phase d'appui et la phase de replacement. Les palettes sont 
sorties de l'eau par un abaissement des mains. Elles sortent de l'eau verticalement, puis sont mises à 
plat en tournant le manche jusqu'au cran horizontal tout en limitant la flexion des poignets.

Les remous laissés dans l’eau après le coup d’aviron s’appelle le bouillon et montre l’efficacité de la 
poussée du rameur,

Capsule technique à regarder : 

Réussir son dégagé / Les gestes clés de l'aviron #7

https://www.youtube.com/watch?v=sesqS9MDL9M
https://www.youtube.com/watch?v=Sfx0IIc-pvk


 La phase de replacement (temps retour)
Cette phase commence dès que les palettes sont sorties de l'eau.
Successivement, on tend les bras, on bascule le buste en avant rapidement puis on roule
lentement, de façon contrôlée, sur la coulisse, en se tirant avec les pointes de pieds. En couple 
(deux avirons par rameur), le croisement des mains s'effectue main gauche au-dessus et au contact 
de la main droite (légèrement en arrière).

Pour les débutants, cette phase s'effectue en plumant c’est-à-dire laisser les pelles à plat sur l’eau 
lors du temps retour

Capsule technique à regarder : 

Réussir son replacement / Les gestes clés de l'aviron #5

Capsule technique à regarder : 

Gérer sa vitesse de replacement / Les gestes clés de l'aviron #6

 La prise d'eau (rentrée des palettes dans l'eau)

C'est la transition entre la phase de replacement et la phase d'appui. Lorsqu'on arrive sur l'avant, à la 

flexion prévue des jambes, sans attendre, on laisse tomber les palettes qui se placeront d'elles même 

au bon niveau dans l'eau (les bras restent tendus, les mains remontent et le buste reste basculé en 

avant).

Capsule technique à regarder : 

La prise d'eau / Les gestes clés de l'aviron #8

Résumé du geste:

Capsule technique à regarder :

L'amplitude et les postures de référence / Les gestes clés de l'aviron #3

https://www.youtube.com/watch?v=vXRM5ylca2E
https://www.youtube.com/watch?v=vVP497OargA
https://www.youtube.com/watch?v=H7cp9Mpyi74
https://www.youtube.com/watch?v=09srr9mK8bY


g) L’équilibre et le rythme

La pratique de l’aviron présente diverses difficultés à résoudre au début, dont essentiellement :

 L’équilibre, C ’ EST LE POINT LE PLUS IMPORTANT
 Le rythme

Plusieurs problèmes d’équilibre :

 La symétrie :

Imaginez un équilibriste sur son fil ; il doit maintenir sa perche la plus horizontale possible pour 
garder son équilibre

Ici, l’équilibriste c’est vous. Le bateau est instable, très instable, à tel point qu’il ne tient pas 
droit sur l’eau sans le rameur dessus. Vos mouvements doivent être totalement symétriques et 
vos palettes doivent être à la même hauteur au même moment ; le moindre écart entre les pelles 
vous fera perdre l'équilibre.

 Pelles au carré :

 Symptômes : la palette est perpendiculaire à l’eau et éclabousse (généralement votre 
copain de derrière). Si une pelle accroche l’eau cela provoque accentue le déséquilibre 
du bateau.

 Solution : tourner ses pelles suffisamment tôt, les remonter les monter bien au dessus 
de l'eau et ne les plonger dans l'eau que lorsqu'elles sont au carré.

Capsule technique à regarder : 

Préparer ses avirons / Les gestes clés de l'aviron #2

 Hauteur des mains :

 Symptômes : le bateau penche sur la gauche ou sur droite

 Solution : les pelles doivent être toujours à la même hauteur. Un écart trop important 
fait pencher irrémédiablement le bateau. Les mains doivent pratiquement se toucher au 
retour, la main gauche passe au-dessus et est plus éloignée du corps que la main droite 
et non le contraire. Les portants sont en effet réglés en conséquence

 Profondeur des pelles :

 Symptôme : une erreur courante est de trop enfoncer les palettes dans l'eau, le bateau 
penche à gauche ou à droite et n'avance pas. Formation d'ampoules à brève échéance.

 Solution : lorsque vous lâchez vos pelles au carré sur l’eau, elles flottent naturellement 
à la bonne hauteur, juste immergées. Il faut alors les tirer en les crochetant avec les 
doigts (pas en tenant fermement les poignées).

https://www.youtube.com/watch?v=KvYddzvilKA


 Le rythme

 Symptôme : votre bateau n’avance pas et paraît «collé» malgré une cadence importante 
de la nage.

 Solution : votre nage ne respecte pas la règle des 1/3 dans l’eau 2/3 hors de l'eau. Le 
retour sur la coulisse doit être très lent pour laisser glisser le bateau sur l’eau. Un 
retour rapide sur la coulisse annule tous les efforts que vous avez pu faire pendant la 
propulsion.

Observez les bateaux des rameurs confirmés. Lorsqu’ils donnent l’impression de filer sur
l’eau, les rameurs poussent très fort avec leurs jambes et respectent toujours ce temps de
retour très lent (phase de récupération et de glisse).

h) Les ampoules, le mal de dos

 Les ampoules :

Des ampoules sur les phalanges sont normales au début, après 3 ou 4 sorties, la corne 
commencera à venir et vous n'aurez plus de problème.

Avoir des ampoules dans le creux de la main est le signe d'une mauvaise tenue des pelles. Au 
début, on s'accroche à pleines mains sur ses poignées et vos petites mains tournent les pelles et 
s'abiment à chaque coup d'aviron.

Remède :

Une pelle ne se tient jamais à pleine main. Les doigts doivent être en crochet sur la poignée lors 
de la poussée dans l'eau.

Au retour, il n'est pas nécessaire de tenir fermement les poignées. Faire revenir les pelles ne 
demande aucun effort et, il est possible de le faire même avec les mains à plat.

 Le mal au bras

Avoir mal aux bras après une sortie est souvent dû à une mauvaise position des bras ou des 
poignets lors de la phase de poussée dans l'eau.

Vos bras doivent être allongés et vos poignets droits pendant toute cette phase. 

C'est surtout la poussée des jambes qui permet de faire avancer le bateau, les bras ne se plient 
qu'au dernier moment pour finir le mouvement et donner une impulsion au bateau.

Dans ce cas, vos muscles ne font pas d'effort. Si vos bras sont constamment pliés, vous aurez 
mal après chaque sortie.



Border les avirons
Les pousser à fond pour que les colliers soient en contact avec les dames de 
nage. 

Cadence
Nombre de coups d'aviron par minute. Autour de 20 coups/mn à l'entraînement 
et 40 en compétition. 

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

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

Nager Ramer, propulser le bateau en marche avant. 

Fausse pelle Lorsqu’en fin de coup d’aviron, on ne parvient pas à extraire l’aviron de l’eau.

Pelles à plat sur 
l’eau

Garder les palettes à l’horizontale posées sur l’eau, le creux de la palette tourné 
vers le ciel.

Pelle au carré
Une palette est dite « au carré » quand elle est tournée en position verticale, 
creux dirigé vers le barreur, hors ou dans l'eau. 

Plumer
Effleurer la surface de l'eau avec le plat de la palette pendant la phase de 
retour. 

Laisser glisser 
Ne plus propulser le bateau et laisser les pelles à plat sur l’eau. Nager : Ramer, 
se propulser en marche avant.

Pyramide
Exercice souvent utilisé pour l'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

Même action que ramer en bras seuls, mais en ajoutant la bascule du dos pour 
plus d'amplitude. 

Ramer en 
quart/demi/trois-
quarts/pleine 
coulisse

Utilisation plus ou moins grande de la coulisse par flexion correspondante des 
articulations (voir Pyramide). 

Scier

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

i) Manœuvres et termes techniques



Rectifier la 
direction

Sur ordre du barreur, lorsque la barre n'est pas assez efficace, ramer avec 
plus de puissance d'un côté que de l'autre pour aider à faire tourner le bateau : 
“forcer gauche” (ou forcer bâbord), “forcer droite” (ou forcer tribord). 
Egalement moyen de rectifier la direction sur bateaux non barrés.

Rôle du barreur

Le barreur, seul à regarder dans le sens de la marche a pour premier rôle 
d'actionner le gouvernail, d'où son nom. 
C'est également lui et lui seul qui donne les consignes. Cette fonction fait partie 
de la pratique de l'aviron, au même titre que ramer et doit être tenue par tous 
à tour de rôle (débutant ou non).

Il arrive que le barreur soit plus expérimenté et joue un rôle pédagogique dans 
le bon fonctionnement du bateau ou dans la réalisation d'exercices. 
Sur une yole, il est possible de changer de barreur en cours de séance. C'est le 
cas lors de séances au club, pour partager le rôle, ou en randonnée pour 
ménager des temps de repos pour tous. 

Pour un question de sécurité, tout le monde doit savoir barrer.

Changement de 
barreur

Le bateau est à l'arrêt dans un emplacement sûr vis à vis d'une dérive 
éventuelle (vent, courant). 
Tous les rameurs tiennent les pelles à plat pour bien stabiliser le bateau. Le 
barreur, sans poser les pieds sur les structures fragiles (rails) et en marchant à 
quatre pattes sur les plats bords va se placer au delà du rameur remplaçant, les 
rameurs concernés se baissent pour le laisser passer au dessus d'eux. 
Arrivé à destination, il se retourne en maintenant l'équilibre, s'empare des 
pelles du rameur remplaçant, qui fait le chemin inverse jusqu'à la position du 
barreur.

Utilisation de la 
barre

Quand le bateau a de la vitesse, la barre est efficace, le barreur tire 
légèrement la barre vers l’avant s’il veut tourner à droite et recule légèrement 
la barre s’il veut tourner à gauche.

Babord/tribord (inversé barreur et rameurs)

Diriger le bateau est le point essentiel.

j)   La barre



4.  La sortie

a) Les consignes de sécurité
b) Avant l’embarquement
c) L’embarquement
d) L’échauffement
e) L’entraînement
f) Le débarquement
g) Le rangement
h) le sac du rameur



a) Les consignes de sécurité

En fonction des conditions météorologiques, chaque rameur doit déterminer si sa forme 
physique et ses compétences techniques sont suffisantes pour participer à la séance.

Avant chaque séance :
Le responsable de sortie vérifie la météo et les hauteurs de marée avant chaque sortie. Il a 
toute latitude pour annuler une sortie en cas de doute sur les conditions météorologiques : le 
cas échéant, tous les rameurs présents doivent respecter l’annulation de sortie décidée par le 
responsable de séance.

Dans chaque bateau est désigné un chef de bord. Il est choisi par le responsable de sortie 
parmi les rameurs d’expérience. Son rôle est de transmettre et de faire appliquer les consignes 
du responsable de sortie. Avant de partir sur la cale, il remplit le registre de sortie en indiquant 
le n° de son bateau, les noms et prénoms des rameurs, l’heure de départ, le parcours suivi. Au 
retour, il renseigne l’heure d’arrivée, et précise toute avarie ayant été constatée sur le bateau 
au cours de la sortie.

Selon la saison (notamment en hiver), il est indispensable de s’équiper d’une veste de barre pour 
éviter l’hypothermie du barreur. Chacun doit être capable de barrer (il convient de « tourner » 
régulièrement lors d’une sortie).

La navigation se fait toujours proche du responsable de sortie afin de lui signaler tout problème 
et aussi écouter d’éventuelles consignes. Le responsable de sortie est équipé de son téléphone 
portable afin de pouvoir communiquer avec les secours (des pochettes étanches sont à 
disposition).
Le n° d’appel du CROSS (centre régional opérationnel de surveillance et de sauvetage en mer) 

est le 196.

Le trajet de la sortie est toujours prévue avec un départ à contre courant donc en fonction des 
marrées.

Les bateaux d’aviron ne sont prioritaires sur aucune embarcation. Anticiper la direction afin 
d’éviter tout bateau ou embarcation. Sur l’eau, repérer si possible les zones d’activités ou de 
courses de voiles afin de les éviter.



a) Avant l’embarquement

1. Sortir les bateaux correspondants aux nombres de rameurs annoncés par le référent de la 
sortie qui aura préalablement composé les bateaux.

2. Fermer les bouchons des bateaux (le petit bouchon de vidage à l’arrière du bateau et les gros 
bouchons d’aération sur le dessus).

3. Sortir les paires d’avirons (vérifier que les numéros soient identiques) et les porter dans les 
embarcations ou contre le mur du hangar pour la yole du ponton.

ATTENTION une palette est fragile. Ne laissez pas trainer vos pelles par terre.

3. Sortir les gilets de sauvetage pour chaque embarcations et les attacher dessus à l’aide d’un 
tendeur.

4. Amener son bateau à la cale ou aller au ponton avec les pelles (palettes en avant) et gilets à la 
main.

5. Placer les avirons dans les dames de nage. 

6. Déterminer les places de chaque rameur.

7. Procéder à la mise à l’eau. Celle-ci est toujours une opération susceptible d’endommager le 
matériel. Soyez vigilants, n’hésitez pas à vous faire aider. La dérive ne doit jamais toucher le 
sol. 

8. Remonter la remorque en haut de la cale.

b) L’embarquement

1. Monter sur la yole sous la directive du barreur.

2. Dégager rapidement la cale pour laisser la place aux autres bateaux.

3. S’arrêter en zone tranquille pour effectuer les réglages de la cale des pieds.

c) L’échauffement

Dès que le 4ème rameur est prêt, il le dit en donnant sa position sur le bateau et disant « prêt ou 
parré ». Celui devant lui, fait de même et ainsi de suite jusqu’ à la nage. 
La nage donne alors les instructions pour partir (relayer par le barreur si présent).

Exemple sur une yole :
 4ème rameur : « 4 prêt/parré »
 3ème rameur : « 3 prêt/parré »
 2ème rameur : « 2 prêt/parré»
 Nage : « On part en demi-coulisse »
 Barreur : « On part en demi-coulisse, attention, partout».



Les étapes de l’échauffement pour que l’équipage trouve son équilibre et monte en puissance.

Lors des premiers coups de rame, on procède de préférence en décomposant le mouvement en 
plusieurs étapes :

 « Bras seuls » : mouvements exécutés uniquement avec les bras (le buste ne bouge pas et les 
jambes restent tendues)

 « Bras corps » : mouvement exécutés avec les bras et le buste (les jambes restent tendues)

 « Quart coulisse » : on ajoute un quart de la flexion complète des jambes «Demi coulisse » : on 
augmente la flexion des jambes jusqu‘à demi flexion «3/4 coulisse » : on utilise les trois quarts 
de la flexion des jambes

 « Pleine coulisse » : le mouvement est complet, les jambes se pliant jusqu’à la verticalité des 
tibias. 

d) L’entrainement

Après la phase d’échauffement, la yole peut s’élancer en pleine coulisse.

Lors d’un arrêt en cours de route (pour se dévétir, pour s’hydrater ou pour changer de barreur), 
pensez à bien laisser les pelles à plat sur l’eau pour équilibrer l’embarcation.

Pour le redémarrage, on opte pour un Départ sur l'arrière (mains à la poitrine) : pelles à plat sur 
l'eau, jambes allongées, mains à la poitrine. On plume, on enchaîne trois coups en demi-coulisse, 
pour lancer le bateau avant de prendre la pleine coulisse. 
Le terme utilisé par le barreur pour ce démarrage est "mains à la poitrine, nage“ ou “à l’arrière, 
partout”.

e) Le débarquement

De retour à la cale ou au ponton, on accoste délicatement afin que l’avant du bateau ne « rape » pas 
le sol, 
Le 4ème rameur descend en premier du bateau pour le stopper et permettre aux autres rameurs de 
descendre.

On enlève les avirons des dames de nage et on les pose au milieu de la yole ou sur le ponton

On va chercher la remorque, en haut de la cale pour la descendre suffisamment dans l’eau afin de 
pouvoir hisser la yole dessus.

Fixer la yole sur la remorque et la remonter. Rentrer au club.



f)   Le rangement

1. Débarrasser le bateau: sortir les sacs, les gourdes, le manteau du barreur…

2. Poser les avirons sur les portants afin de les rincer.

3. Desserrer toutes les vis de barres de pieds

4. Ouvrir le bouchon de vidange. Possibilité de mettre un tréteau sous le devant du bateau 
pour que l’eau s’écoule bien.

5. Laver le bateau, les rames et les gilets de sauvetage avec les jets d’eau.

6. Aller étendre les gilets de sauvetage, ranger les pelles par paires.

7. Ouvrir les bouchons d’aérations.

8. Remonter les portants l’un contre l’autre avant de ranger le bateau dans le hangar

g)   Le sac du rameur

Le club fournit les embarcations, il suffit de se munir de vêtements de sport. 
Ne pas oublier d’emmener de l’eau : tout effort physique produit une déshydratation qui peut 
être responsable de crampes ou de tendinites.

 En fonction des saisons : Un vêtement chaud ou léger pour le haut du corps, un imperméable, 
un bonnet, une casquette, des lunette de soleil, des gants chauds etc…

 Une petite bouteille d’eau, pour l’emmener à bord 

 Une serviette de toilette, pour se sécher

 Une tenue complète de rechange

 Une clé hexagonale de 10 (pour les régates et les randonnées essentiellement).

 Pour ceux que la coulisse fait souffrir, un coussin en néoprène (facultatif ; utile surtout pour 
les randonneurs)

 Sans oublier le mobile dont on ne se sépare jamais… sauf sur l’eau, où il ne servirait à rien !

Retrouvez toute la collection textile et accessoires de l'Aviron Arcachonnais et commandez 

directement en ligne ici pour recevoir chez vous vos articles aux couleurs du club.  

https://avironarcachonnais.teamapproved.fr/10-permanent


5. L’aviron un sport 

complet

Les bénéfices de l’aviron



Les bénéfices de l’aviron

L’aviron est un sport de glisse et une activité de plein air.

La pratique de l’aviron offre de nombreux bénéfices à tous les âges. C’est une activité complète qui combine 
développement aérobic et musculaire, souplesse, équilibre, coordination.

L’aviron est bon pour le moral et pour la santé ! C’est un sport pratiqué aussi bien par les femmes que par les hommes .  
Il est  préférable d’avoir une préparation physique préalable.

L’aviron est le sport le plus complet après la natation. Ci-dessous les différents muscles sollicités suivant les 
différentes phases :

Un rameur confirmé (après 3 ans de pratique…………..mais intensive !!!)


