
  

 

Étape 2 : Béziers le 27 janvier 2024  

Engagements :  

Tableur type en pièce jointe de cet avant programme et à envoyer avant le 

mercredi 24 janvier 2024 20h 

À manu.avironbiterrois@gmail.com 

 

Lieu : Base Sportive de l’Orb, 19 route de Sérignan, 34500 Béziers 

Horaires : Pour le bon déroulement de cette étape, MERCI de respecter les horaires 

suivants. 

 Accueil des participants : à partir de 9h 

 Réunion des délégués : 9h30 

 Début des épreuves : 10h15 

 Fin des épreuves et gouter offert : entre 16h30 et 17h 

 

Description des épreuves : 

 

1- Cross : 

Contre la montre en Course à pied de 1000 m environ (aller-retour sur la nouvelle berge 
aménagée le long de l’Orb) par équipe de 4 en tenant tout le long le même aviron sur le 
parcours. 



Temps pris sur le dernier rameur de l’équipe qui passe la ligne. 

Pénalité de 10s par rameur qui lâche l’aviron 

Classement au temps 

2- Ergo : 

 

 Relais :  2000 m pour tous 

 

3-  Saut à la corde : 

Epreuve par équipe de 4 : faire un maximum de saut en 3 minutes 

2 équipiers font tourner la corde pendant que les 2 autres sautent. 

Au bout de 1’30’’ les rôles sont inversés sans arrêt du chrono 

 

4- Yolette : deux épreuves, une le matin et une l’après midi 

Matin : épreuve embarquement et débarquement, barreur de l’Aviron Club Biterrois 

Départ des 4 rameurs un pied planchette et un pied sur le ponton, se dégager du ponton 
sans aide, ensuite parcours devant le club, retour au ponton, arrêt du temps quand les 4 
rameurs sont sortis de la yolette. 

Attention, réglage standard, pas de réglage entre chaque rotation 

Après-midi : Course en ligne tête à tête  

250 m en fonction du classement de l’épreuve de yolette du matin 

5- Relais brouette  

Epreuve PPG par équipe chronométrée 

Relais sur 10 m 

Départ un rameur tient les pieds de son coéquipier en position allongé en appui sur les 
mains, ils effectuent 10 m et on inverse les rôles pour un retour au départ où on passe le 
relais à la deuxième paire de rameur. 

Passage du relais en se tapant dans les mains entre les deux rameurs en position 
« brouette » 

Arrêt du chronomètre quand la deuxième paire franchie la ligne 

 



6- Relais de Saut en sac par équipe de 4 

Epreuve PPG par équipe  

Relais de saut sur 25m 

 Départ du premier relayeur, déjà positionné dans son sac, au bout de 25m il s’extrait 

du sac et le donne à son partenaire, ce dernier se positionne dedans et repart vers le 

départ et ainsi de suite jusqu’au 4ème relayeur. 

 Classement aux temps 

 


