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Fiche auto évaluation

fédération
frangaise
canoé-kayak

TECHNIQUE

Direction

Se déplacer en ligne droite en alignant le bateau vers une cible.

Ressentir et contrbler les éventuels dérapages du bateau

Utiliser le gouvernail d’'un bateau collectif ou individuel équipé.

Se déplacer en marche arriére.

Se déplacer latéralement.

Utiliser sa pagaie comme gouvernail a I'arriere du bateau

Propulsion
Transmissi
on

Varier la force des coups de pagaie pour se diriger.

S’arréter face a un obstacle sans tourner.

Se déplacer sans fatigue sur des distances significatives.

Utiliser des actions de pagaie pour se tirer, tourner ou se repousser

Utiliser les calages de I'embarcation.

Equilibratio
n

Se caler dans son embarcation

Explorer les limites de la stabilité latérale du bateau.

Assurer son équilibre statique en permanence.

Découvrir I'équilibre dynamique lié a la pagaie lors des
déplacements en ligne droite.

SECURITE

Vis-a-vis
de soi

S’équiper avec du matériel adapté.

Apres un dessalage volontaire, sortir ou quitter sans panique son
bateau.

Revenir au bord avec sa pagaie.

Nager en eau profonde avec du matériel.

Réaliser un appui pour éviter un dessalage.

Vider son embarcation seul ou avec de l'aide sur la berge.

Vis-a-vis
des autres

Répondre a un regroupement et se regrouper.

Participer a la récupération du matériel d’'un pagayeur qui a dessalé.

Aider un nageur a remonter a bord d’'une embarcation collective.

Transporter son matériel.

Vis-a-vis
du milieu

Connaitre les lieux autorisés et propices a 'embarquement et au
débarquement.

Repérer les grandes zones de navigation.

Connaitre les particularités de son site de navigation (zones
interdites...)

ENVIRONNEMENT

Facteurs
Physiques

En eau vive et eau calme : connaitre le réseau hydrographique de
son site de pratique.

En mer : identifier la présence de la marée et du courant.

Faune

Connaitre et reconnaitre des animaux typiques du site
(comportements et morphologies).

Connaitre et reconnaitre des espéces d’invertébrés

Flore

Connaitre et reconnaitre des plantes aquatiques et quelques arbres
du bord de 'eau

Patrimoine

Connaitre et reconnaitre les usages et des usagers de I'eau du site
de pratique.

Rencontrer d’autres usagers du site de pratique.

Repérer une trace de 'lhomme dans le paysage.

Connaitre le code du pratiquant




