CONTENU DU COURS
ESQUIMAUTAGE

PREALABLES

- Etre capable de maintenir une gite pendant 1&nsies.

- Maitriser les appuis en poussée et en suspeds®deux cotés.

- Utiliser avec efficacité la propulsion circulapeur faire pivoter son kayak.
- Etre capable de déplacer son kayak latéralenvent@des appels en traction.

Durée de la formation : 3 sessions de 2 heuresuclea
Ratio minimal : 1 moniteur pour 4 participants
Ratio maximal : 1 moniteur pour 6 participants
THEORIE

- Les quatres étapes de I'esquimautage
- Visionnement d’un vidéo

- Les erreurs les plus fréquentes

- Ajustement du kayak

- La prévention des blessures

TECHNIQUE

- Révision et perfectionnement des appuis
- Les quatre étapes de I'esquimautage

La préparation : se mettre dans la position dertiépa

Le début du mouvement et/ou le placement de laipaga
La rotation des hanches

La sortie de I'eau (ou redressement)

Ce que vous devez apporter :

-kayak, jupette en néopréne si possible, pagdig, sifflet, pompe ou écope, corde
flottante de 15 metres minimum.

N.B. : Si vous louez un kayak a la boutique, voaser pas a fournir les équipements
mentionnés ci-haut.

Pour votre confort, il serait préférable d’avoir
- des chaussures pour aller dans I'eau
- des vétements isothermiques (wetsuit ou dryssethn les conditions climatiques

- des vétements en tissu synthétique (laine poligitea, polyester, etc.)
- un coupe-vent

- des vétements de rechange chauds

- une gourde d’eau et une collation

Si vous désirer louer umetsuit ou unanorak, appellez a la boutique au (418) 878-
3877. Nos conseillers se feront un plaisir de wvépsndre si vous désirez obtenir de plus
amples renseignements.
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