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mm NOTRE LEÇON MENSUELLE

La meilleure façon de porter la planche est de la saisir sous les bras, avec une main dans le puits de dérive.

S'abstenir de porter la voile tendue car elle pourrait se gonfler et se faire emporter par le vent. Tenir le mât toujours dans la direction
du vent. Saisir d'une main le wishbone, de l'autre le mât et veiller à ce que la voile se situe au-dessus de la tête.
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Planche à voile
Textes, dessins et photos:
Alain Allemand
Françoise Fluguenin

Lieu: au bord de l'eau
Thème: premiers contacts avec l'eau
But: pratique du départ

Matériel:
- planche à voile complète
- vêtement isothermique
- chaussures de surf ou savattes de

gymnastique
- un ballon en caoutchouc
Classe: 6 à 8 participants
Durée: environ 2 heures

Mise en train/préparation
(30 minutes)

- Travail d'accoutumance à l'aide du simulateur

Exercice:

- levée du gréement
- manoeuvre des mains pour le départ
- position des pieds
- Préparation et montage du matériel

- Mise à l'eau

Phase de performance
(50 minutes)

Exercices de balance

A plat-ventre ou à genoux sur la planche

à l'aide de ses 2 mains, la faire
- avancer
- reculer

- tourner

Debout sur la planche

- Sauts avec demi-tour



- Courir en av., en arr.
- Faire des pirouettes
- Appui renversé (le «poirier»)
- Faire tourner la planche avec ses pieds

Position de base et levée de la voile

- Voile sur le côté sous le vent, dans un angle
de 90° par rapport à la planche

- Vérifier la bonne position des pieds: l'un près
du pied de mât et l'autre sur le puits de
dérive au centre de la planche

- Lever le gréement au moyen du tire-veille,
bras tendus, genoux pliés

1er temps

Exercices

a) Répétition de la levée de la voile pour s'habituer

à l'emplacement de celle-ci sur l'eau
selon la direction du vent.

b) Exercices de changement de direction de la

planche en ne tenant que le tire-veille (suivre
le pivotement de la voile à petits pas autour
du mât).

c) Pratique du départ avec position correcte
des mains sur le wishbone.

Phase de jeu
(10 minutes)

Debout sur leur planche, les participants se font
des passes avec le ballon. Celui qui perd l'équilibre

et tombe à l'eau en le réceptionnant est
éliminé. Le dernier restant debout a gagné.
Plusieurs manches possibles.

Retour au calme
(30 minutes)

- pliage du gréement sur l'eau et retour par ses

propres moyens
- douches
- discussion
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