Notes de stage

Structure d’'une séance

» Briefing :
- Rappel
- Nouvelle notion théorique et ou exercice
- Feed-back
» Corpsdelalecon (NB ! Terminer sur uneréussite)
» Debriefing :
- Rappel delaséance
- Cequi était facile plusfacile/ difficile
- Cequi était ennuyant / amusant
Premiere journée de stage
Accueil

» Desoi et desautres cadres
» Desstagiaires

- Niveau

- Age

- Motivation (brevets ou autres)
» Desinfrastructures

- Vedtiaires

- Toilettes

- Réglement interne

- Leslimites a ne pas dépasser

» infos pratiques : affaires de rechange, créme solaire, couvre chef, vétement de pluie, chaussures, ...

Sécurit é
» Portdugilet

» Plandeau
» Respect des consignes

Manut ention

»  Présentation des supports

» Miseal’eau

» Amarrage (noauds taquets et tour mort)
» Montée sur le support

Initiation sur | 'eau
» Equilibre (pour optis)
- Technique de remorquage
- Déplacement dans e bateau avec et sans dérive
» Direction = Reglesd’or :
- nepassasseoir al’arriére (derriére labarre)
- avoir delavitesse (sinon ‘ coup de barre’)
> Notiondevent :
- Avec desbrinsd herbes
- Exercice mainsjointes sur la berge pour smuler le VVD



Notes de stage

Premier parcours vent detravers (en opti a2, en 420 ou Cat boats
seul ement avec | a GV)

» Appareillage par le mono
» Direction = un point vague pour commencer
» Propulsion = voile gonflée (avance) ou dégonflée (arrét)
> VVD=
- Directiondu vent ?
- Assez de vitesse pour tourner ?
- Pasdobstacle?
- Lécher lavoile
- Agir sur labarre
- Redresser labarre
- Gonfler lavoile
- Changer de coté
» Accostage par le mono
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LES DIFFERRENTS BUTS DANS L’APPRENTISSAGE

Accost age

Arrét face au vent (voile au milieu du bateau)
Arrét face au vent aun point précis

Arrét face au vent ala sécu

Arrét face au vent au ponton

VVVYVY

Passage au doubl e commande

» Technique du bordé de lavoile ( changement de coter, embraguer, passage de labarre dansle dos,...)
» Démonstration a«terre» (ex : sur les pontons)

Appar eil | age

» Pouvoir se dégager du face au vent (par un coup de barre)
» Pouvoir se dégager du face au vent ( marche arriére )

D

Faire un demi-tour en tournant face au vent

Faire un demi-tour en tournant face au vent et changer de coté

Faire un demi-tour en tournant face au vent et changer de coté apreslavoile

Faire un demi-tour en tournant face au vent et changer de coté en apréslavoile

et garder I’ écoute en main

Faire un demi-tour en tournant face au vent et changer de coté aprés lavoile, garder I’ écoute en main et
passer par le prés

» Virement bascule

VVYVYY é
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Régl age de voil e (en travers)

» Gonflée/ dégonflée

» Gonflée/ dégonflée a+- 20 cm du guindant

» Limite du faseyement

»  Penons (pour les perfectionnements treés avances)

Louvoyage

» Gonfler / Dégonfler savoile al’aide de la barre sans toucher al’ écoute

» Naviguer alalimite du faseyement en jouant avec la barre

» Naviguer vers un point vague au vent (ex : maison)

» Naviguer vers un point précis au vent (ex : bouées)

» Naviguer au prés serré

Empannage

» Abattée versle vent arriére, changer de coter, saisir le palan d' écoute, continuer |’ abattée, passage de la
voile

» Empannage bascule



