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Bienvenue au club !

Tu viens de prendre ta licence à L'Aviron Club Grisollais,

félicitations et bienvenue à bord.

Nous avons fait ce petit livret pour t'aider à trouver ta place et à

mieux connaître le club ainsi que le sport que tu vas pratiquer,

peu importe le niveau que tu vises et peu importe ton âge (à partir

de 10 ans).

Alors bonne lecture !
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L'Aviron Club Grisollais a été fondé en 1985.

Ses couleurs sont le bleu roi et le blanc, illustrées par un fond bleu et

une ligne verticale au milieu de ses palettes.

Avec un titre de Champion de France en 2005, le club envoie

régulièrement ses rameurs compétiteurs dans les sélections

régionales ou départementales.

Il compte en 2026 une cinquantaine d'adhérents pour 5 entraîneurs.

⬅️Combinaison du club en 2026⬆️

⬆️Couleurs des palettes

Logo du Club ➡️

Adresse:
430, chemin du Canal 

82170 Grisolles 

Présentation du club 
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Les Bases de l'Aviron
L'aviron est un sport nautique pratiqué sur des plans d'eau

aménagés, où une embarcation est propulsée à l'aide de rames.

Il existe plusieurs types d'aviron, notamment : rivière, mer et

indoor (intérieur).

 À Grisolles, nous nous concentrons principalement sur l'aviron de

rivière, avec une pratique occasionnelle de l'indoor.

-Un peu d'histoire :

Des traces de bateaux à rames remontent à l'Antiquité, mais les

premiers événements qui ont véritablement établi les fondations

de notre sport datent du 19ème siècle :

La première course officielle d'aviron, connue sous le nom de

The Boat Race, a eu lieu en 1829 entre l'Université d'Oxford et

l'Université de Cambridge et se poursuit encore aujourd'hui

chaque année.

La première course officielle en France s'est déroulée à Paris

en 1834.

Le premier club français a été créé au Havre en 1838
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Le Matériel 
Nous avons discuté de l'aviron et allons maintenant examiner le matériel
utilisé, notamment les différents types de bateaux et les avirons.

Bateaux d'aviron: 
Armés en couple (deux avirons par rameur) ou en pointe (un aviron
manipulé à deux mains par rameur).
Principalement en matériaux composites(bois pour les anciens ou
plastique) pour rigidité, légèreté et hydrodynamisme.
Conçus pour des poids spécifiques, ajustables selon la taille des
rameurs.

Accueillent des équipages de 1 à 8 rameurs, barrés par un rameur  avec une
barre au pied ou un barreur attitré qui se place à une des extrémités du
bateau à un emplacement prévu. 

Schéma d'un Skiff
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Le Deux de pointe avec barreur (2+) n'est plus présent dans les compétitions, tandis
que le Quatre de pointe avec barreur (4+) n'est disponible qu'au niveau U17.

Les Différentes
Embarcations

Au club de Grisolles, nous disposons d'au moins un exemplaire de chacun
de ces types d'embarcations, à l'exception du Deux barré (2+).

LA COMPÉTITION

7



Les Bateaux d'initiation/ Loisir

Le Canoë/ La planche à ramer*

Le Double Canoë

La Yolette**(4Y+ ou 4YX+)

*Le canoë et la planche à ramer présentent des similitudes visuelles, ce qui justifie leur
regroupement. Cependant, le canoë est plus élancé et mieux optimisé que la planche. Il est même
devenu le remplaçant du skiff pour les compétiteurs en para-aviron.

-** La Yolette peut aussi se convertir en pointe

La différence principale entre ces bateaux est leur qualité de matériaux, poids et stabilité. Les
bateaux pour débutants sont conçus pour enseigner en toute sécurité, tandis que ceux de
compétition sont optimisés pour la vitesse, souvent au détriment de la stabilité.
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LES PELLES

Avant d'aborder les divers types d'embarcations, examinons les différentes
configurations d'armement, à savoir le couple et la pointe.

Dans le cas du couple, chaque rameur utilise deux avirons ou pelles.

 En revanche, en pointe, chaque rameur manœuvre un seul aviron à l'aide de
ses deux mains.

Une pelle de pointe mesure environ 3,80m, tandis qu'une pelle de couple atteint environ
2,90m

L'aviron est composé d'un tube en bois, en métal, en fibre de verre ou en carbone, avec une

poignée pour la main d'un côté et une palette de l'autre qui va dans l'eau. 

(es avirons bâbord (rouge) et tribord (vert) correspondent à un coté du bateau en fonction du

rameur donc Gauche tribord et droite bâbord.

Les avirons sont numérotés et correspondent à chaque type de bateau.
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Il existe 3 types de palettes :

-Les « Macon » (symétriques pour les

débutants jusqu'à U15).

-Les«Hachettes» qui font la transition

souvent en J14 avant de passer aux

Haches.

-Les « Hache » (en
forme de hachoir) pour
un meilleur appui dans
l'eau pour les rameurs
à partir de U17 qui sont
les palettes avec le
plus de surface
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⚠️À PROPOS DU MATÉRIEL⚠️ 

Le Club met à la disposition de ses rameurs des bateaux, des pelles ainsi que des

appareils de musculation.

 Bien que ces équipements puissent représenter un investissement considérable

tant à l'achat qu'à l'entretien, il est crucial de préserver leur qualité. 

Certains de nos bateaux de compétition et pelles en carbone valent plusieurs

milliers d'euros, il est donc essentiel d'en prendre soin.

Voici les prix moyens pour l'acquisition de nouveaux équipements :

Skiff : 6 000 à 10 000 €

Double : 9 000 à 15 000 €

Quatre : 20 000 à 30 000 €

Huit : à partir de 40 000 €

Une paire de pelles en carbone : 700 à 1 000 €

Une pelle de pointe en carbone : environ 1 000 €

Un compteur de cadence GPS : 500 à 600 €.
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Les Différentes sections 
-Loisirs:

Une section est dédiée à ceux qui ne souhaitent pas

participer à des compétitions, ou qui préfèrent des régates

locales à petite échelle. Les entraînements ont lieu le

mercredi soir pendant les heures d'été sur l'eau, ou à

l'intérieur durant l'hiver.

 Des séances sont organisées le samedi après-midi à

14h30 pour tous et le dimanche matin à 9h45 pour les

rameurs déjà autonomes.

-Compétition 

Cette section est pour ceux qui veulent du challenge, de la régate locale à

internationale et même jusqu'aux Championnats de France !

Mais attention, cela demande du temps d'entraînement supplémentaire.

Ils s'entraînent le mercredi à 14h, le samedi à 10h, le dimanche à 9h45. 

Une séance de renforcement musculaire minimum est également dispensée

le mardi et le vendredi à partir de 18h30.

-Para-Aviron

Le club dispose aussi de matériel pour que les personne en situation de
handicap puissent aussi pratiquer l'aviron
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Les Catégories d'âge
Catégorie jeune : tout rameur âgé de 14 ans ou moins

Dans cette catégorie, on distingue les sous-catégories suivantes 
J10 : tout rameur âgé de 10 ans ou moins

J11 : tout rameur âgé de 11 ans
J12 : tout rameur âgé de 12 ans
J13 : tout rameur âgé de 13 ans
J14 : tout rameur âgé de 14 ans

Les J10 ne peuvent participer qu’à certaines animations. Ils ne peuvent concourir dans les
catégories d’âge supérieur.

Les J11 ne peuvent participer qu’à des compétitions en J11 et J12.
Les J12, J13 et J14 peuvent participer à toutes les compétitions de la catégorie jeune.

Les rameurs de la catégorie jeune ne peuvent pas concourir dans les catégories junior et
senior.

Catégorie junior: tout rameur âgé de 15 à 18 ans
Dans cette catégorie, on distingue les sous-catégories suivantes :

J15 : tout rameur âgé de 15 ans
J16 : tout rameur âgé de 16 ans
J17 : tout rameur âgé de 17 ans
J18 : tout rameur âgé de 18 ans

Les J15, J16, J17 et J18 peuvent participer à toutes les compétitions de la catégorie junior. Ils
peuvent également participer aux compétitions de la catégorie senior, sous réserve de la
possession d’un certificat médical spécifique d’aptitude pour les J15 et J16 pour les
Championnats nationaux.

13



Catégorie senior : tout rameur âgé de 19 ans et plus

Dans cette catégorie, on distingue les sous-catégories suivantes :

Senior moins de 23 ans : tout rameur âgé de 19 à 22 ans ; qui courent sur 2000m
Master : tout rameur âgé de 27 ans et plus. qui courent sur 500m ou 1000m

Cette sous-catégorie s’appuie sur différentes classes d’âge pour les équipages, les
mêmes que celles figurant au code FISA :

A : âge minimum 27 ans dans l'année de la compétition 
B : âge moyen 36 ans ou plus
C : âge moyen 43 ans ou plus
D : âge moyen 50 ans ou plus
E : âge moyen 55 ans ou plus
F : âge moyen 60 ans ou plus
G : âge moyen 65 ans ou plus
H : âge moyen 70 ans ou plus
I : âge moyen 75 ans ou plus
J : âge moyen 80 ans ou plus
K : âge moyen 85 ans ou plus

L’âge moyen d’un équipage est calculé sans tenir compte de celui du barreur.
Il existe pour la catégorie senior une catégorie poids

Il existe pour la catégorie senior une catégorie poids léger :
Le poids maximal de chacun des rameurs est de :

72,5 kg pour les hommes
59 kg pour les femmes

Le poids moyen maximal des rameurs d’un équipage est de

70 kg pour les hommes (72,5 kg pour un skiff)
57 kg pour les femmes (59 kg pour un skiff 14



Distances maximales des courses en ligne par catégorie

Courses J11 et J12 : 500 mètres
Courses J13 et J14 : 1000 mètres
Courses J15 et J16 : 1500 mètres
Courses J17 et J18 : 2000 mètres
Course vétéran : 1000 mètres
Course para-aviron : 2000 mètres
Course aviron adapté : 2000 mètres

Distances maximales des courses contre la montre(tête de rivière)

Il n’existe pas de distance maximale pour ces épreuves. 

La plupart du temps, celles-ci sont organisées sur des distances de 3000 à
4000 m pour la catégorie jeune et de 6000 m pour les catégories junior et
senior.

Trois types d’épreuves peuvent être organisées :
des épreuves femmes
des épreuves hommes, dans lesquelles les femmes peuvent participer
des épreuves mixtes, dans lesquelles les équipages sont constitués à parité
d’hommes et de femmes

⚠️Pensez à avoir le combinaison du club et être assorti avec vos coéquipiers
du même bateau donc  si vous mettez un t-shirt sous la combinaison même
couleur pour tout le monde, pareil pour un couvre-chef..
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Règles de sécurité.
L'Aviron étant un sport qui se pratique sur l'eau et dans la nature, il y a

quelques règles à respecter pour que tout se passe bien :

Prévenir les entraîneurs si on est blessé, même chose pour la fatigue.

Se noter sur le cahier de sorties avant et après la sortie pour indiquer

que l'on est sur l'eau.

Fermer ses bouchons étanches avant de partir s'entraîner.

Porter des vêtements les plus proches du corps possible et en avoir de

rechange peu importe le temps.

Prévoir de l'eau dans une gourde ou, à défaut, une bouteille, mais la

jeter au club ou chez vous. Le canal et le ponton ne sont pas des

poubelles.

Manipuler avec précaution le matériel ; se faire aider si votre bateau est

trop lourd vaudra mieux que d'abîmer le matériel et vous.

Laver la coque de son bateau après chaque sortie, l'intérieur et les rails

si besoin ou si une compétition s'approche.

Si on rencontré un problème sur du matériel le faire remonter.

   Attention à bien respecter son côté de navigation, surtout quand les

péniches reviennent en été.
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Pont de St-Rustice

XXX

Pont de Grisolles

Pont rétréci

Pont de Villelongue

Pont de Dieupentale 

Pont de Novacoop

Pont de Lapeyrière

Pont de l'école de musique

Pont Rte de Toulouse

Pont de Pompignan

Ecluse d'Embalens

Départ

500m ou clairière 

1000m aux fils

1500m

2000m

3000m

4000m ou lac de Dieupentale 

⬆️Vers Montech

Distances Allers-Retours
-Club- Villelongue.................3,6kms

-Club-Dieupentale....................8kms

-Club-Lac Dieupentale.............9kms

-Club-Novacoop...................13,4kms

-Club-Lapeyrière.....................15kms

-Club-Monbéqui......................17kms

-Club-Montbartier Rétréci..19.4kms

-Club-Montbartier..........22kms
-Club-Montech.......................24kms

-Club-Ecluse de Lavache......28kms

-Club-St Rustice....................6,4kms
-Club-Ecluse Embalens..........9kms

•Longueur totale du bassin:
-Ecluse d'Embalens-Ecluse La vache 18,5kms

Note* 
Nous ramons sur une section du canal lateral de la Garonne.
Le sens du courant sur notre bassin est dans le sens Embalens ->  Montech 17
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Les Compétitions 
Petit guide sur les choses à savoir sur la compétition:

Super, tu t'es bien entraîné, te voilà prêt pour une compétition. Pour que tu
comprennes un peu comment ça marche, voici ce petit guide :

Nous avons plusieurs compétitions auxquelles nous participons chaque année :

Les CNJ pour les U15 exclusivement répartis sur l'année
La Régate de la Saint-Michel à Villemur-sur-Tarn
La Journée du 8 qui tourne sur plusieurs bassins du 82 ou 31.
La tête de rivière de Bressols (82) début novembre
Le Championnat Occitanie Indoor qui se déroule à Villemur-sur-Tarn (31) vers
fin novembre
La Coupe de Noël début décembre à Fenouillet
Les Championnats de zone Bateaux courts pour les J16 jusqu'aux Seniors mi-
mars à Cazaubon (32)
La Régate de Cazaubon (32) mi-avril.
La Régate de Libourne (33) mois de mai
Les Championnats de Zone pour les U15 et U17 qui qualifient pour les
Championnats de France ; le lieu varie mais reste dans le Sud-ouest
Les Championnats de France Juniors, Seniors, Sprints, Masters... (leurs lieux
changent d'une saison à l'autre)

Pour ces compétitions, nous pouvons rester en Occitanie mais aussi devoir dormir
en tente ou en gîte quand la compétition est un peu loin (Cazaubon, Libourne,
Brive, etc. par exemple). Les consignes de départ et de ce qu'il faut prendre sont
données en amont.

18



BREVETS DES RAMEURS

Les brevets de rameur servent d'examens des compétences des rameuses et
rameurs, quelle que soit leur âge ouleur niveau de pratique. Ils sont obligatoires
pour certaines compétitions et pour pouvoir ramer de manière autonome.

Ils se déclinent en trois catégories afin de proposer des objectifs adaptés à
divers niveaux :

Technique : brevets pour les eaux intérieures, la mer, le banc fixe et l'indoor,
destinés à tous types de rameurs.

Physiques : brevet d’endurance.

Environnement :navigation en mer
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Les Différents entraînements
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