
 

Dates : les lundis 20, 27 septembre, 4 et 18 octobre et le 8 novembre de 8h30 à 16h30 (risques de retours tardifs) 

Enseignants  : M. Lesellier (conseiller pédagogique )et M. Bigogne (nous sommes chacun sur un bateau à moteur) 

Lieu : étangs de Cergy (allers-retours en car) 
 
 

Prévoir quelques vêtements et sous-vêtements de rechange (3 « tenues » sont généralement nécessaires une pour le matin, 
une seconde pour l’après-midi si celle du matin est mouillée, la troisième pour l'aller, le pique -nique et le retour.) 
  Utiliser des vêtements peu fragiles ou usagés.  
_ Des vêtements chauds car l'évaporation provoque un refroidissement de la peau, des chaussettes de laine    
(le corps humain se refroidit 40 fois plus vite dans l'eau qu'à l'air libre),  
_ une paire de gants en laine + une paire de gants « caoutchouc » ( ou une paire isotherme) 
_ Des chaussures qui ne craignent pas l'eau (de préférence une paire de bottes, à défaut une paire de tennis usagés) 
_ Un coupe-vent ou un ciré (un anorak imperméable) 
_ Une serviette de toilette. 

L’alimentation 
Les activités nautiques "consomment" des calories (grand air, évaporation, froid, dépense musculaire, durée de l'activité ....)Il 
est donc nécessaire de prévoir une alimentation "énergétique" : fruits secs, biscuits, chocolat, aliments riches en glucides 
(rapides et lents). 
- un pique-nique adapté  et complet (plat chaud si possible dans un thermos) + bouteille d'eau ) 
 

Module d'apprentissage type (changements possibles selon la météo) 

 

 



 

 

 


