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A /
Meme si sa simplicite permet vne mise
- . , -
en cevvre directe et immediate,

la pratique du kayak en mer requiert un véritable
apprentissage pour naviguer en toute sécurité et
profiter pleinement de ce sport nautique. Lidéal
est de se rapprocher d'une école, d’'un club ou
d’un groupe de pratiquants afin de profiter d'un
enseignement et d’'un apprentissage de qualité.

Mais si vous souhaitez vous lancer sans plus
attendre sur un kayak « sit on top », alors ce petit
guide est fait pour vous ! I présente les regles

de base a connaitre pour pratiquer cette activité
en toute sécurité et dans le respect des autres
usagers. Sans oublier les conseils pratiques pour
assurer la préservation du milieu marin et du
littoral qui offrent tant d'opportunités récréatives
et sportives.

Bonne navigation !

Ministere de la Transition écologique et solidaire



Bien choisir son kayak

(e kayak

Un kayak appelé « sit on top » parce que
le kayakiste s'asseoit sur le bateau (au
contraire des kayaks dits pontés et fermés
dans lesquels il faut se glisser). Le kayak
«sitontop » a une longueur maximale de
5 m pour une largeur rarement inférieure
a70cm.

<> Avantages : stable et facile a manier
<> Inconvénients : performances
modestes par rapport a un kayak ponté

Deux familles de modéles :

@ engin de plage avec une limite maxi-
mum d’éloignement d’un abri de 300 m ;
@ navire avec une limite maximale
d’éloignement d’un abri de 2 milles nau-
tiques (environ 3,7 km). Sa longueur est
comprise entre 3,5 m et 5 m. Il doit étre
autovideur et satisfaire aux conditions
de flottabilité.

Ministere de la Transition écologique et solidaire

La Pajaie
Véritable outil de transmission de
I'énergie, la pagaie est au kayakiste ce
que les chaussures sont au randonneur.
Quiatre criteres doivent vous guider pour
la choisir :

@ la longueur totale : le bon compromis
s'obtient a partir de la hauteur de votre
corps bras levé (vous devez pouvoir
refermer vos doigts sur la pale) ;

@ le poids : n'oubliez pas que vous
devrez la porter a bout de bras pendant
plusieurs heures ;

Guide du KAYAK en mer

@ 'étanchéité : il est essentiel
que votre pagaie puisse flotter ;
@ la taille des pales : optez
pour une taille moyenne de
pale. Choisissez des pales
asymétriques concues pour la

navigation en mer.

Pensez-y!

Pour choisir votre bateau
ainsi que votre pagaie, demandez
conseil a votre vendeur et n’hésitez
pas a demander un essai.

o Focus
Qu’est-ce qu’un abri ?
Tout endroit de la cote qu’un kayak
peut aborder et sur lequel il peut
trouver refuge.
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Bien s'equiper

La pratique du kayak en mer requiert un équipement adapté.

éé Gilet de ,tlo#abrlf-ﬁe'

Un gilet de flottabilité de 50N, homo-
logué avec un marquage CE ISO/EN

et adapté a la pratique du kayak.
Pour affiner votre choix, vérifiez
au minimum qu'’il soit :

€ adapté avotretaille et
a votre morphologie ;

J /
N Votements adaptes

Pour pratiquer le kayak en mer dans les meil- Si vous naviguez en zone de climat
@ bien échancré sous les bras ; leures conditions, les vétements doivent : tempéré (température de I'eau entre
@ étre adaptés a votre morphologie 15 et 20 °C), optez pour un équipement
) de couleurs vives et visibles. et ne pas provoquer de frottements ; constitué d'une salopette en néopréne
@ protéger du froid pendant l'activité complétée d’'un coupe-vent, d'un chapeau
et pendant les pauses, mais aussi et de lunettes de soleil ainsi qu'une
Pensez-y ' en cas (fi’immersion dans I’eau' ; p:-fire tfe chaussures ou de chaussons en
Le but dfun gilet de @ protéger du vent et du soleil ; néopréne vous permettant de marcher
A e B EE. @ de couleur vive pour améliorer sur des rochers.
1l doit étre porté dés que vous étes sur la visibilite.

I'eau. Choisissez-le et vérifiez-le avec
soin.

Pensez-y!

Emportez des vétements secs de rechange dans un conteneur étanche.

Ministere de la Transition écologique et solidaire




u Bien s'équiper Guide du KAYAK en mer

CJ Uow‘m"/’llf‘e €1L hoisson &2 e de bates

Il est indispensable d’emporter de quoi p
. T a o PLA ayak a 0
boire et s’alimenter. Méme pour une eqllipement D
sortie courte, prévoyez au moins 1 litre v v aya ea 300 et equipe po
’ ‘ de securite F'un ab P
d’eau et un en-cas, par exemple fruits B
secs ou biscuits. Si votre sortie est plus
longue, adaptez votre ravitaillement en équipement individuel .
e recommandé
conséquence. de flottabilité / personne
moyen de repérage _ obligatoire
lumineux
Pensez-y! dispositif de remorquage recommandé
Il est important de
se réhydrater toutes les 20 minutes horaires des marées recommandé obligatoire
et de s’alimenter toutes les heures.
3 feux rouges a mains
compas magnétique
/ / - fortement
4 '.k cartes marines recommandé
L)
&) Materiel de secvr
VHF
Sitout I'tquipement du kayakiste par- Pourensavoirplus....................... pagaie de secours recommandé
ticipe a sa sécurité, certains éléments www.ecologique-solidaire.gouv.fr/Poli-
y sont exclusivement dédiés. Ceux-ci tiques publiques/Transport fluvial mer
servent a faciliter la survie, puis le et ports/Plaisance et loisirs nautiques/
/ istesil  Fiches d' on et édit Pensez-y!
repérage et le sauvetage du kayakiste s’il  Fiches d'information et éditions de la .
se retrouve dans une situation critique. plaisance et loisirs nautiques Méme si vos premiéres navigations se deroulent dans un perimetre
L . . restreint et sans difficultés prévisibles, nous vous recommandons d’emporter
Chaque équipement est recommandé ou saisir dans le moteur de recherche

avec vous le matériel vous permettant de vous repérer et de vous diriger sur

ou obligatoire suivant que vous utilisez che loisirs nautiques en mer o
8 4 i q I’eau : une carte de la zone de navigation et une boussole.

un engin de plage ou un navire.

Ministere de la Transition écologique et solidaire
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Avant de partir, verifier...

@ Quand partir 7

En journée. Assurez-vous qu'il

n'est pas trop tard pour débuter votre
balade car seule la navigation diurne
est autorisée.

AU Nayigation sevl ov €n gGroupe 7

Lexpérience montre qu’une navigation
en groupe accroit la capacité d’assistance
mutuelle et préserve 'autonomie des
kayakistes.

Que vous naviguiez en groupe ou seul,
vérifiez que vous étes en mesure de re-
monter a bord du kayak et veillez a avoir
une personne a terre en capacité de veille
active. Cette personne doit étre informée
de votre programme de navigation et étre

capable d’interpréter les signes d’une
situation anormale pouvant indiquer
une mise en danger (retard, évolution

de la météo, perte de contact visuel

ou phonique). Elle doit pouvoir appeler le
CROSS le cas échéant (voir la rubrique En
cas d'urgence au dos de ce document).

Corma?-th‘e
_J ses limi1es

La vitesse moyenne d'un kayak « sit on
top » ne dépasse pas 3 nceuds par temps
calme et mer plate, soit la vitesse d'un
bon marcheur. Mais dés que le vent
atteint la force 3 Beaufort (15 km/h),

le néophyte ne dépasse pas la vitesse

de 2 nceuds face au vent. Il lui faudra

Pensez-y!

Pour vos trois premiéres
balades, ne sortez pas plus d’1h 30
afin de vous habituer a votre bateau

alors plus d’1 heure pour rallier un abri
se situant a 2 milles nautiques (un peu
moins de 4 km).

Sachez aussi qu’un kayakiste néophyte
consomme deux fois plus d’énergie qu'un

et d’acquérir les gestes de base.
Ensuite, vous pourrez augmenter la
durée sans dépasser 3 h lors de vos
10 premiéres sorties.

kayakiste expérimenté et que cette diffé-

rence est amplifiée des que le vent forcit.

m T - 11
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u Avant de partir, vérifier... Guide du KAYAK en mer

—
< / I i
—— Les marees =1 La go0n€ de pratigve
A l'exception des abords de la Médi- courant. Trés vite, la vitesse du courant Renseignez-vous sur les caractéristiques Pensez-y!
terranée, tout le littoral francais vit au peut étre supérieure a celle de votre de votre zone de pratique : typologie Ala fin de votre
rythme des marées. Renseignez-vous sur kayak. (voir pages suivantes), prise en compte prépa'ration, il est indi'spe?sable
les heures de marées qui permettent de des autres usagers, abris accessibles, fi’a\./mr un plan d‘e.n;:\w.gatlon
indiquant votre itinéraire et les
savoir quand la mer monte et descend Pour ensavoirplus...................... courants, chenaux, rochers, aires abris possibles, les distances et le
et sur leur coefficient qui permet www.shom.fr marines protégées, zones de cultures temps estimé pour chaque étape
d’apprécier leur ampleur et la force du marines... de votre sortie. Prenez conseil
auprés d’un centre nautique,
d’une capitainerie ou d’un poste
de secours.
\\ ‘ IV 4
E5 Lamete
La meteo
Limitez vos sorties a des forces de vents Pourensavoirplus......................
égales ou inférieures a force 3. Consultez @ Prévisions sur www.météofrance.com
systématiquement les prévisions météo et sur les applications mobiles de Météo-
locales avant d'effectuer votre sortie : France.
le vent et les conditions de navigation @ Le guide marine, disponible sur
peuvent évoluer rapidement | Soyez www.meteofrance.fr, rubrique Publica-
particulierement prudent quandily a tions > Nos collections > Guides pratiques.

du vent de terre.

@ Focus

Le kayak en mer vous passionne ?

Nous vous conseillons de vous former aux techniques du pilotage cotier auprés

d’un club ou d’une école. En quelques jours, vous découvrirez des techniques simples
et essentielles pour devenir un marin et profiter pleinement de cette passion.

Ministere de la Transition écologique et solidaire
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Les zones de navigation

@ Plage de sable

Idéale pour la mise a l'eau et le retour.

- Renseignez-vous sur la présence de défer-
lantes qui pourraient vous mettre en difficulté
pour rentrer a terre.

@ Zone de roches basses
Intéressante pour la balade entre les roches.
< Méfiez-vous de la houle et des courants.

Guide du KAYAK en mer

@ Baie ou grande anse

Idéale pour la pratique du kayak.

- Méfiez-vous du changement de conditions
a l'extérieur de la baie.

@ Lagune ou embouchure
Idéale pour la pratique du kayak.
<> Méfiez-vous des courants

et des déferlantes, tres fréquents
au niveau des embouchures.

@ Rade naturelle ou zone de mouillage
Peut étre intéressante a condition que
le trafic ne présente pas un danger pour
le kayakiste ou les autres usagers.

@ Falaises ou pointes rocheuses
Déconseillée pour les néophytes.

@ Cote droite
Permet de naviguer le long de la cote.
Pensez-y!
Pour vos premiéres sorties, privilégiez les navigations en boucle (point de
départ et d’arrivée au méme endroit) dans une zone abritée et calme (baie, anse,
lagune, plage).

Ministere de la Transition écologique et solidaire




Etre un eco-kayakiste

I T
1]

En mer comme sur terre,

les déchets et les substances
polluantes peuvent nuire

a la vie de nombreuses especes,
y compris I'étre humain.
Adoptez les bonnes pratiques !

@ Rapportez avec vous tous les
déchets que vous avez créés (repas,
mégots, sacs plastiques...). Les mégots
mettent du temps a se décomposer et
contiennent diverses substances pol-
luantes ou nocives pour la santé des
animaux qui sont susceptibles de les
avaler. Le plastique est une source de

Pensez-y!

Prévenir )
les poliutions

pollution par lui-méme et par sa capacité
a accumuler les polluants présents dans
I'eau (PCB, phénols, pesticides...). Finale-
ment, ce sont tous les consommateurs
de poissons, coquillages et crustacés qui
risquent d’ingérer des animaux contami-
nés du fait de négligences humaines.

Rien de ce que j'apporte lors de ma sortie ne doit rester la oii je me balade.

Ministere de la Transition écologique et solidaire
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% Respecterla
¥ Faune et la Flore

Rendez-vous dans les maisons de la
nature, conservatoires du littoral,
maisons des parcs, offices de tourisme,
capitainerie, afin de découvrir et
connaitre les richesses naturelles du
site. Renseignez-vous également sur
les aires marines protégées que vous
étes susceptibles de traverser et la
réglementation qui s’y applique.

@ Afin de ne pas les perturber et d’assu-
rer votre sécurité, naviguez a distance
des espéces protégées, notamment les
mammiféres (cétacés, phoques),

les tortues et les oiseaux marins.

@ Participez a la protection des habitats
des espéces fragiles en limitant les dé-

Pensez-y!

barquements dans les zones protégées,
les zones de nidification ou les zones de
nurserie. Evitez le dérangement des es-
péces de la flore et de la faune terrestres
et marines présentes sur les sites.

@ Pour la péche de loisirs :

<> veillez a identifier les engins de péche
laissés en mer (casier, filet, palangre...)
avec le numéro d’'immatriculation du
kayak ;

<» respectez les tailles minimales
de capture des especes ;

-» coupez la partie inférieure de
la nageoire caudale juste apres
la péche, le poisson devant étre mar-
qué avant de rejoindre le rivage.

Pour la péche de loisirs, conformez-vous a la réglementation nationale sur les tailles
minimales des captures et sur leur marquage (arrété du 26 octobre 2012 et arrété du 17 mai
2011). Concernant la réglementation locale, renseignez-vous sur les sites intemnet des
affaires maritimes (directions interrégionales de la mer) et auprés des préfectures de région.




Maitriser son kavak

Preparer le bateav

Trois points sont a vérifier avant chaque sortie :

@ I'équilibrage du bateau : veillez a répar-
tir les poids sur le bateau, car cela affecte
sa stabilité et sa manceuvrabilité ;

@ le calage du kayakiste : vous devez
pouvoir caler correctement votre bassin
et vos pieds sur le bateau dans une posi-
tion a la fois confortable et permettant
de pagayer sans difficulté ;

@ I'équipement : équipement personnel,

matériel de sécurité, de navigation et
ravitaillement.

Pensez-y!
Vérifiez que vos bouchons
de nable (vidange) sont bien fermés

avant de partir et que vous les avez
bien ouverts avant de remiser votre
bateau a la fin de la navigation.

NMancevvrer avec son kajak

wwwyoutube.com/c/Transitionécologiqueetsolidaire

> playlist Kayak en mer pour découvrir quatre vidéos de manceuvres présentées

par un moniteur de kayak en mer.

@ Partir et revenir

La mise a l'eau, le départ et la sortie

de l'eau.

@ Avancer et reculer

Sur un kayak, la pagaie permet de
combiner trois fonctions : la propulsion,
la direction et I'équilibre.

=>» Avancer (la propulsion)

<> Reculer (la rétropropulsion)

Pensez-y!

Il est important que les
deux bras participent a la
propulsion. Avec un peu
d’entrainement, le mouvement
devient fluide jusqu’a ce que
I’ensemble du corps y participe.

Ministere de la Transition écologique et solidaire
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@ Changer de direction
Pensez-y!
Ces deux techniques
de changements de direction sont
simples. Elles nécessitent néanmoins

Il existe de nombreuses techniques uti-

lisables pour changer la direction de son
kayak. Découvrez les deux plus simples a
mettre en ceuvre.

un temps d’apprentissage et
d’entrainement avant que vous
puissiez étre assuré de controler
la direction de votre kayak.

=¥ Le circulaire
=» écart arriere
@ Dessaler

Dessaler, ca signifie chavirer. Sur un kayak
qui reste un support instable et au ras de
I'eau, c'est une éventualité a laquelle il
faut se préparer.

@ Focus

Vous voulez plus de conseils pour bien naviguer ?

Le kayak permet aux néophytes de se déplacer sur I'eau dés les premieres sorties.
Cependant, la pratique du kayak en mer dans des conditions plus engagées et plus
longues nécessite un niveau de maitrise, de finesse et d'endurance que seule une
pratique réguliere et accompagnée permet d’acquérir.

Alors, surtout, soyez prudent dans votre apprentissage !



https://www.youtube.com/playlist?list=PLoW8sG5JRWlUJiR6e_QR_D5BQEBRyHNkw
https://www.youtube.com/playlist?list=PLoW8sG5JRWlUJiR6e_QR_D5BQEBRyHNkw

En cas d'urgence

VOUS ETES SUR LE LITTORAL,
CONFRONTE A UNE URGENCE EN MER
@ Le 196, numéro national d’'urgence dédié
au sauvetage en mer. Appel gratuit depuis un
téléphone fixe ou portable. Ce numéro
permet dalerter le centre régional
opérationnel de surveillance et de sauvetage
en mer (CROSS) le plus proche de I'appel. Il
concerne uniquement les urgences en mer et
non celles a terre. Il permet de signaler une
situation d’urgence en mer.

VOUS ETES SUR LE LITTORAL,
CONFRONTE A UNE URGENCE A TERRE
(PLAGE, ROCHERS...)

@ Le 18, numéro national d’'urgence pour
contacter les sapeurs pompiers ou le 112,
numéro d’urgence européen. Appel gratuit
depuis un téléphone fixe ou portable.

VOUS ETES SUR VOTRE KAYAK,
CONFRONTE A UNE URGENCE EN MER
@ La radio VHF, canal 16. Vous étes mis
directement en relation avec le CROSS.

La VHF vous permet de communiquer avec
les secours a votre recherche.

@ Le 196, si le réseau est disponible.

Ministere de la Transition
écologique et solidaire
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Peche maritime de loisir

Renseignez-vous aupres des préfectures
de région (Haute-Normandie, Bretagne,
Pays de la Loire et Provence-Alpes-Cote
d’Azur) et aupres des directions interrégio-
nales de la mer (Manche Est - mer du
Nord, Nord-Atlantique - Manche Ouest,
Sud-Atlantique et Méditerranée).

Immatriculation

d'un kayak

Renseignez-vous aupres des services plaisance
dans les délégations a la mer et au littoral des
directions départementales des territoires et
de la mer. Adresses sur le site du ministére de
la Transition écologique et solidaire (recherche
« coordonnées des services plaisance »).

Pour en savoir O

Fédération francaise de canoé-kayak
(FFCK) : www.ffck.org e Pagayeurs marins :
www.pagayeursmarins.org ® Fédération des
industries nautiques : www.finfr e Ecole
nationale de voile et des sports nautiques
(ENVSN) : www.envsn.sports.gouv.fr
ministére de la Transition écologique et
solidaire : www.ecologique-solidaire.gouv.fr

ET SOLIDAIRE

www. ecologique-solidaire.gouv.fr



http://www.ecologique-solidaire.gouv.fr/coordonnees-des-services-plaisance-immatriculation-et-enregistrement-des-navires-permis-plaisance
http://www.ecologique-solidaire.gouv.fr/coordonnees-des-services-plaisance-immatriculation-et-enregistrement-des-navires-permis-plaisance

