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Sports nautiques: comment aborder la phase

d’accoutumance

Une question de confiance!

Collectif d'auteurs
Traduction: Dominique Miiller
Photos: Daniel Kdsermann

Nous avons demandé a quatre chefs de branche J+S de nous confier leurs
recettes et leurs expériences concernant la phase d’accoutumance. Puis-
qu’il s’agit ici de sports nautiques, le rapport avec I'eau constitue un élé-
ment central. Interviennent ensuite d’autres parameétres, tels les condi-
tions météorologiques ou le matériel, dont I'importance varie en fonction

des disciplines pratiquées.

Planche a voile

Quel est I'objectif d'un débutant lors-
que, peu rassuré et juché sur une planche
des plus instables, il tente de garder son
équilibre? Eh bien, c’est trés simple, iln‘a

tout simplement pas envie de basculer,
téte la premiére, dans l'eau froide! Ad-
mettons que la scéne se produise malgré
tout: notre malheureux débutant perd
I"équilibre, fait un magnifique plat sur le
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dos, et a peine refait-il surface que la voile
lui tombe sur la téte... Désespéré, il a
beau essayer de la soulever avec la téte,
il se rend vite compte que ses efforts sont
voués a |'échec!

Il n’est pourtant pas difficile d'échapper
a ce scénario catastrophe. Pour cela, il est
essentiel de garder son calme et de ne pas
céder a la panique. Au lieu de gesticuler
sous lavoile, il suffirait que notre débutant
réfléchisse une seconde, s’oriente sous
I'eau et définisse le trajet le plus court pour
se retrouver a l'air libre!

Cet article a été rédigé par les chefs
de branche J+S:

e Markus Bogli, Planche a voile

e Franz Fischer, Aviron

o Martina Frey Koch, Voile

e Martin Wyss, Canoé-kayak

Il en va de méme pour les plus che-
vronnés lorsqu’ils sont confrontés a des
vagues déferlantes: ils se retrouvent sou-
dain submergés par une énorme masse
d’eau et ils essayent de refaire surface.
Dans ce cas encore, une seule regle: gar-
der son sang-froid et retenir sa respira-
tion pendant une minute ou deux!

Ces deux exemples illustrent bien I'im-
portance — pour les débutants comme
pour les chevronnés-de deux conditions
essentielles pour pratiquer la planche a
voile sans danger: se sentir a I'aise dans
I’eau et ne pas avoir peur, car la panique
est souvent source de situations drama-
tiques. Pour parvenir a cette maitrise,
I'accoutumance a l'eau et au matériel
constitue une étape prioritaire dans |'ap-
prentissage du débutant. Avec un peu de
savoir-faire de la part de I'enseignant,
cette phase peut étre vécue avec plaisir
et amusement par les enfants et les adul-
tes, pour peu que les exercices soient lu-
diques et réalisés a une température
agréable.

Voici quelques idées d’exercices pour
aider les enfants ou les adultes a s’accou-
tumer a I’'eau. Ceux-ci doivent étre exécu-
tés avec une combinaison isothermique
et un gilet de sauvetage. Ces conditions
garantissent une sécurité absolue pour
nager, méme si elles compliquent I'exer-
cice lorsqu'il s’agit de plonger.

Consignes:

e Debout sur la planche, essaie de te dé-

placer de I'avant a I'arriere de la plan-
che; effectue quelques rotations les
yeux fermés et essaie ensuite d’exécu-
ter des demi-rotations en sautant.
Cet exercice vise un double objectif: ap-
prendre a |'éleve a améliorer son équi-
libre, et également a plonger dans I'eau
et a remonter sur la planche.

e Plonge sous la planche! Qui arrive a
nager sous la planche dans toute sa lon-
gueur?

Cet exercice permet au moniteur de re-
pérertrés rapidement les personnes an-



goissées. Dans ce cas, il multipliera les
exercices afin que les personnes concer-
nées parviennent a vaincre leur peur.

e Essaie maintenant de nager sous la

voile, dans différentes directions. Gar-
de les yeux ouverts pour t'orienter et
définir la position du gréement dans
I'eau.
Cet exercice implique déja une certaine
maitrise de la part de I'éleve. La dis-
tance la plus longue a parcourir sous la
voile est de cing métres!

Les exercices d’accoutumance per-
mettent a I'éléeve de se familiariser avec
le matériel, mais aussi de réagir avec
calme et efficacité dans des situations
dangereuses. En outre, ils fournissent au
moniteur des informations importantes
sur l"attitude de leurs éléves par rapport
a I'eau et au matériel. ‘

Aviron

Contrairement aux nageurs, les ra-
meurs (en aviron) n"ont pas de contact di-
rect avec |'eau. lls ne peuvent pas non
plus, comme le font les canoéistes, évo-
luer sur tous les plans d’eau. A lI'inverse
des planchistes, ils redoutent le vent et
apprécient les eaux calmes. lIs sont aussi
beaucoup plus sensibles aux variations
aquatiques (vent/vagues) que les naviga-
teurs a voile. Dans des conditions diffici-
les, ils doivent accorder une grande at-
tention a leur matériel, ce qui n’est pas le
cas des kayakistes; en outre, il leur estim-
possible d’anticiper les variations aquati-
ques, car ils se déplacent en arriere et ne
peuvent réagir en conséquence. Enfin, et
contrairement au navigateur a voile qui
utilise la force du vent pour avancer, le ra-
meur'ne peut propulser son embarcation
qu’a la force de ses poignets... Du fait de
leur multiplicité, tous les facteurs énon-
cés exigent une accoutumance a l'eau
différenciée. En aviron, I'accoutumance a
I'eau joue un role important dans de
nombreux domaines.

Ainsi, dans les cours d’initiation, les
adultes et les enfants n’ont pas la méme
perception de I'eau. Alors que les pre-
miers se montrent trés réservés lors de
leurs premiéres sorties en bateau, les se-
conds ont beaucoup moins peur de cha-
virer.

En outre, dans un cours d'initiation, le
travail d’accoutumance est différent et
plus long sur un fleuve que sur un lac. Et
méme sur des lacs, les conditions ne sont
pas partout identiques. Ainsi, si le lac de
Sempach offre d’excellentes conditions
de navigation, il faut compter, sur le lac
de Zurich, avec les vagues soulevées par
les bateaux a moteur.

L'accoutumance a l'eau peut aussi
s’avérer utile en compétition. Aucun par-
cours de régate n’est totalement a l'abri
des vents, notamment en Suisse, ou les
régates sont organisées sur des lacs. Il
faut donc toujours s’attendre a de cons-
tants et brusques changements des con-

ditions aquatiques, perturbées soit par
les bateaux a moteur, soit par les vents.

Il est bien évident qu’un jeune compé-
titeur ne dispose pas de la méme expé-
rience qu’un rameur aguerri face a ces
conditions; le premier a des temps de ré-
action beaucoup plus lents et il n’est pas
toujours a méme de faire face a toutes les
éventualités.

Enaviron, I'accoutumance al’eau varie
selon les différents types de bateaux.
Tandis que, sur son étroite embarcation,
le compétiteur négocie aprement avec
les vagues, le rameur du dimanche peut
flaner en toute quiétude, confortable-
ment installé a bord de son bateau d’ex-
cursion (de type gig). Si, a bord d'un skiff,
le barreur évolue plus rapidementqu’une
équipe de huit rameurs, il doit en revan-
che composer autrement avec les diffé-
rents éléments inhérents a la navigation.

Bien que les adeptes de I'aviron ten-
tentd’éviter tout contactdirectavec!’eau,
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I'accoutumance a l'eau est pourtant un
aspect qui a son importance... et qui con-
tribue en partie a la fascination de cette
discipline sportive!

Voile

En voile, la familiarisation avec les élé-
ments représente une étape décisive.
Réussie, elle saura inoculer I'envie d’en-
treprendre une belle aventure; manquée,
elle ne suscitera que la peur qui paralyse
et méne a 'échec...

Dans|’enseignement de la voile, le ba-
teau n’est souvent pas le seul élément
inconnu pour les débutants! Indépen-
damment de I'dge des participants, les
trois composantes - eau, vent et maté-
riel — exigent une initiation spécifique.
L'eau et le vent sont des éléments qui
sollicitent tous les sens a la fois et qui,
selon l'individu et la situation, peuvent
déclencher toute une palette d’émo-
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tions, allant de la joie a la peur panique.
Au début de leur apprentissage, les fu-
turs navigateurs sont confrontés a des
situations nouvelles qui les submergent
de sollicitations auxquelles ils ne savent
pas répondre. Pour endiguer au maxi-
mum les émotions négatives, il est im-
portant que les débutants apprennent a
interpréter, progressivement, le langage
de la nature. Les voiles qui faseyent et
claquent au vent, si inquiétantes au dé-
but, se font moins menacantes, car les
enfants et les jeunes ont vite fait de com-
prendre que le bruit ne constitue pas un
danger. lls apprennent aussi qu’un cha-
virage ne fait «pas mal» et qu’ils sont ca-
pables de redresser leur bateau par eux-
mémes. Seule la confiance en ces trois
éléments — eau, vent et matériel — per-
met d’acquérir un comportement adé-
quat sur |'eau et garantit aux enfants et
aux jeunes un apprentissage de la voile
en toute décontraction.

Accoutumance a l'eau

Pour garantir une sécurité maximale
sur I'eau et ne pas submerger leurs éle-
ves sur le plan émotionnel, les ensei-
gnants doivent d’abord s’assurer que les
participants savent nager et sont capa-
bles de se débrouiller seuls sur I'eau et
avec le matériel a disposition.

Il est judicieux, lors des premieres le-
conssurl'eau, de laisser les voiles a terre.

Ainsi, les enfants et les jeunes appren-
dront, de maniéere ludique, a se familiari-
ser d’'abord avec la coque du bateau.
Exemple d’exercice: pendant qu’un en-
fant propulse le bateau en pagayant a la
proue, son équipier apprend a manier la
barre pour maintenir la direction voulue.
Il existe toutes sortes de jeux pour leurin-
culquer la maitrise de |'équilibre, leur
faire découvrir les particularités du ba-
teau et multiplier les expériences leur
permettant de s’accoutumer a l'eau: faire
giter le bateau jusqu’a ce qu'il chavire,
plonger sous la coque et la voile et dé-
couvrir la poche d’air qui se forme sous
le bateau chaviré, apprendre a naviguer
avec une coque remplie ou encore a éco-
per... Si, lors des premieres lecons, la
température de I'eau est trop froide pour
réaliser ces exercices d’accoutumance,
rien n"empéche de les pratiquer en pis-
cine, a l'aide d'une ou de deux coques
que le moniteur aura pris soin d'immer-
ger dans le bassin.

Accoutumance au vent

La confrontation avec le vent constitue
I’étape suivante. Celle-ci peut faire déja
I'objet d’'une démonstration a terre, par
exemple en expérimentant la résistance
du vent sur son propre corps ou sur une
voile hissée pour la circonstance. |l est fa-
cile d’expliquer l'effet du vent a l'aide
d’exemples concrets, comme souffler sur

des balles de tennis de table ou utiliser
encore des ballons gonflables.

Il est recommandé, pour la premiére
sortie sur I'eau, de placer les enfants a
deux dans le bateau. lls apprendront, sur
un petit parcours placé en travers du vent,
a naviguer en droite ligne, a freiner et a
arréter leur bateau. Le moniteur les en-
couragera a s’orienter sur I'eau en per-
manence et a aiguiser leur sens de I'ob-
servation, afin de détecter la direction du
vent, qui est un élément invisible; la gi-
rouette fixée sur le mat, le chatouillement
du vent dans le cou, les fumées, voire
leurs odeurs, ont leur langage...

Un solide apprentissage portant sur
I'accoutumance al’eau, au vent et au ma-
tériel constitue une condition sine qua
non pour manier en toute sécurité un ba-
teau a voile. Armé de ces connaissances,
le navigateur pourra s’adonner pleine-
ment aux joies conjuguées de la voile et
des éléments naturels.

Canoé-kayak

Il ny a guere de kayakistes qui appré-
cient la natation. Cela tient a la discipline
méme, car le pagayage est un art qui se ,
pratique, en général, sur |'eau plutdt que
dedans. Pourtant, tout kayakiste digne de
ce nom devrait se sentir tout aussi a l'aise
sur |'eau, dans I'eau et méme - ce n’est
pas une blague — sous |'eau!
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En effet, les dessalages et les esqui-
mautages sont le pain quotidien du kaya-
kiste accompli.

Initiation en piscine

Quiconque a l'occasion de suivre une
lecon d’initiation dans une piscine doit
absolument en profiter! Aucun lieu n'est
plus approprié pour se familiariser au ba-
teau et a l'eau, car les eaux chaudes et
protégées d'une piscine — couverte ou en
plein air - offrent des conditions idéales.

Exercices et jeux a réaliser en bassin:

e premiers essais de navigation, sans
jupe ni pagaie;

e naviguer sans jupe — chavirer — débar-
quer du bateau — regagner le bord du
bassin en nageant et avec le bateau;

e plonger sous le bateau;

e se mettre debout dans le bateau, puis
sauter a I'eau;

e naviguer avec la pagaie, chavirer, dé-
barquer;

e plonger sous le bateau retourné, placer
la téte dans la cavité et y rester un mo-
ment;

e chavirer avec la jupe, mais sans pagaie,
et débarquer;

e se munir de lunettes de plongée, chavi-
rer, observer un moment le fond de
I'eau, puis débarquer;

e qui est capable de vider son bateau tout
seul? )

e embarquer en étant dans |'eau;

e échanger les bateaux surl’eau, assis ou
debout;

e laisser son partenaire chavirer, puis I'ai-
der a remonter a la surface.

Exercices pour préparer I'esquimau-
tage

Il importe en premier lieu de préparer
les enfants psychologiquement a cette si-
tuation inhabituelle qui consiste a étre
assis a I'envers, téte en bas, et sous I'eau
de surcroit. Une fois la confiance instau-
rée, le moniteur peut alors commencer
les exercices préparatoires a I'esquimau-
tage. Pourcela, il faut que I'enseignant se
place dés le début a proximité immédiate
de ses éleves et soit en mesure de les
aider autant verbalement que manuelle-
ment.

Passage en eaux libres

Une fois ces exercices exécutés en pis-
cine, la transition en eaux libres s’accom-
plit facilement, que ce soit sur un lac ou
sur un fleuve tranquille. Arrivés dans ce
nouvel environnement, aux dimensions
beaucoup plus vastes, il est judicieux de
commencer immédiatement par des
exercices consacrés au dessalage et au
débarquement. La température et I'as-
pect sombre des eaux présentent une
grande différence par rapport a la pis-
cine, et peuvent inquiéter certains débu-
tants. Rien n’est plus important, lors-
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qu’on débute en kayak, que d'acquérir la
certitude de pouvoir quitter son embar-
cation a tout moment et sans stress. Ce
n’est que lorsque que les eénfants ont ex-
périmenté ces techniques plusieurs fois
etqu’ils sont convaincus de leur efficacité
que l'on peut commencer a les initier
réellement aux secrets et aux «tuyaux»
du canoéisme. Lorsque les conditions
météo et la température de I'eau le per-
mettent, rien n‘'empéche de réaliser des
jeux et des exercices de natation ou de
plongée en eaux libres.

Initiation en eaux libres

Les clubs ou les écoles ne disposent
pas tous d’une piscine pour la phase
d’initiation. Naturellement, on peut aussi
s’initier directement au canoé-kayak en
eaux libres, a condition, la encore, d'ac-
corder une grande attention a I"accoutu-
mance au bateau, au port du gilet de sau-
vetage, aux conditions de I'eau ainsi qu’a
la natation en eau froide. Le moniteur
veillera a organiser des exercices de des-
salage des le début de I'apprentissage,
méme s'il doit pour cela déployer tous
ses talents de conviction. Il importe éga-
lement, lorsque lestempératures sont es-
tivales, d’intégrer des exercices de nata-
tion. Rien n’est plus excitant et amusant
que de nager en riviére, équipé d'une
combinaison isothermique et d'un gilet
de sauvetage! H
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