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Nom e
1. Pause durant le replacement (position du
dégagé)
Numeéro
Photo
Focus e Etre centré(e) dans le bateau

e Les mains sont a la méme hauteur et stabilisent le bateau

e Séquence de mouvements durant le replacement (d’abord tendre les
bras, puis seulement refermer l'angle des hanches)

e Sensibilité pour la position du dégageé avec angle de hanche ouvert et
tronc stable

Description Position * Jambestendues

.. e Tronc en position du dégagé (angle des

initiale hanches ouvert)

e Mains pres du corps

e Pelles aplat ala surface de l'eau

e Bateau équilibré

Exécution Bateau en mouvement

Pause en position du dégagé apres avoir sorti les
pelles et les avoir posées a plat sur l’'eau. Le contact
des pelles avec l'eau est tres léger. Rester assis(e) de
maniéere stable en position arriere, les mains aussi
détendues que possible aux points de repere.
L’équipage reste dans cette position jusqu’a ce que
le bateau soit équilibré.

Au signal (par ex. «Go»), exécuter un coup de rame
jusqu’a la prochaine pause en position du dégagé.

Variantes e Pause a chaque coup de rame, tous les 2 coups, tous les 3 coups, ...

e Ausignal «Go», soulever les pelles et effectuer une course libre sans
toucher l'eau

e Pause avec les pelles en lair

e Pause avec les pelles dressées en lair

e 2 pauses: 1 pause avec les pelles sur l’eau, 2° pause avec les pelles

en lair
e Sortir les pieds des chaussures
Infos e Les mains aident a équilibrer le bateau

e Pour sortir la pelle, appliquer une pression sur les mains depuis le
coude. Les épaules restent relachées

e Appligquer une légére pression avec les pouces contre la dame de
nage pour que le bourrelet touche toujours la dame

complémentaires



https://youtu.be/98RjNoP356o
https://youtu.be/98RjNoP356o
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Nom
2. Pause durant le replacement (bras tendus)
Numeéro 2
Photo
Focus e Séquence «bras — angle des hanches — jambes» lors du retour
e Main gauche devant/sur la droite, mains proches 'une de l’autre
e Les mains et une position stable en arriere maintiennent U'équilibre
du bateau
e Etre centré(e) dans le bateau
Description Position
initiale
Exécution Bateau en mouvement
Pause lorsque les bras sont tendus aprés avoir
soulevé les pelles. Le tronc reste en arriére. Les
pelles sont posées a plat sur ’eau ou en lair.
Au signal (par ex. « Go»), fermer 'angle des hanches,
puis plier les genoux, placer les pelles et accélérer
jusgu’a la prochaine pause avec les bras tendus.
Variantes e Pause achaque coup de rame, tous les 2 coups, tous les 3 coups, ...
e Pause avec les pelles en lair
e Apresle «Go», d’abord retourner la pelle, puis maintenir les pelles au
carré jusqu’a la prise d’eau
e 2 pauses: Combiner avec 'exercice « Pause aprées sortie de pelle »
Infos e Les mains se touchent pendant la pause. Cela permet de vérifier
, . qu’elles sont a la méme hauteur.
complementalres e Position stable, épaules basses, articulations des épaules détendues
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complémentaires

Nom 3. Pause durant le replacement (position de
préparation)
Numéro 3
Photo
Focus e Séquence «bras —angle des hanches - jambes » lors du retour
e Connexion des pieds sur le cale-pieds / transfert du poids sur les pieds
dés que le tronc vient en avant
e Maintenir 'équilibre / flottaison dans la position de préparation
e Leverles genoux ensemble et ressentir la vitesse du bateau
e Séquence de mouvements durant le re : Ressenti : « tout est prét pour la
prise d’eau »
Description Position
initiale
Exécution Bateau en mouvement
Pause en position de préparation (jambes et bras
tendus, tronc en avant), pelles a plat sur l’eau ou en lair
Au signal (par ex. « Go»), relacher les genoux et les lever
a la vitesse du bateau, jusqu’a atteindre la position
d’attaque (« Le bateau ameéne les pieds ») Poser les
pelles et accélérer jusqu’a la prochaine pause en
position de préparation.
Variantes e Pause achaque coup de rame, tous les 2 coups, tous les 3 coups, ...
e Pause avec les pelles en lair
e Pendant la pause, faire osciller les pelles
e Pendant la pause, mettre les pelles a la verticale puis les reposer a plat
e Apresle «Go», d’abord retourner la pelle, puis maintenir les pelles a la
verticale jusqu’a la prise d’eau
e 2o0u3pauses: Combiner avec les autres exercices de pause
e  Sortir les pieds des chaussures
Infos e Apres la pause en position de préparation, le tronc donne l'impression

d’étre géostationnaire. Autrement dit, en levant les genoux, le bateau
glisse sous le/la rameur/se, le corps reste «immobile » dans U'espace.



https://youtu.be/kkJKVbrFD5Q
https://youtu.be/kkJKVbrFD5Q
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Nom 4. Translation parallele (pelles a plat sur Ueau)
Numeéro 4
Photo
Focus e Bonne préparation pour la prise d’eau
e Tronc stable vers l'avant
e «Lesiege fait avancer les mains »
e Ressenti d’'un mouvement fluide et régulier, adapté a la vitesse,
pendant le retour
e Equilibre
Description Position e Jambestendues
.. e Brastendus
initiale e Tronc vers l'avant
e Pelles a plat sur ’eau ou en lair
Exécution Bateau a Uarrét
Les mains sont entrainées vers l'arriere par la
montée des genoux, a la méme vitesse que le
mouvement du siége, jusqu’a la position d’attaque. A
l'attaque, inversion du mouvement, puis extension
des jambes jusqu’a pleine extension, avant de
repartir vers larriere, etc. Le tronc reste toujours en
position d’attaque (translation paralléle), les pelles
restent a plat sur l'eau.
Variantes e Longueurs différentes (1/4 coulisse, 1/2 coulisse, 3/4 coulisse)
e Exercice avec toute ’équipe (pelles a plat sur ’'eau)
e Exercice avec une partie de 'équipe (pelles éventuellement en lair)
Infos e Les mains sont guidées par le mouvement du siege et parcourent la
, . méme distance que le siege
complementalres e Cetexercice peut étre intégré au coup de rame normal. Voir exercice «
Translation parallele »



https://youtu.be/vXTqyBACMV8
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Nom 5. Translation paralléle (pelles au carré dans l'eau)
Numéro 5
Photo
Focus e Ressentir la connexion, déplacer le bateau autour des pelles ancrées,
en avant et en arriere
e Mouvement initié par les jambes
e Timing (attendre a chaque changement de direction que le bateau
s’arréte completement avant d’accélérer dans la nouvelle direction,
les pelles restent ancrées > rythme)
e Tronc stable
Description Position e Jambestendues
e e e Brastendus
initiale e Hanches fermées (tronc vers l'avant)
e Pellesverticales dans l’eau
Exécution Bateau a larrét
Depuis la position de préparation, pousser le bateau
vers Uarriere a partir des jambes, avec les pelles
ancrées dans l’'eau, jusqu’a la position d’attaque. A
I'attaque, la prise d'appui par les pieds, sans bouger
les mains, en gardant les hanches fermées. Patienter
jusqu’a ce que le bateau accélére vers l'avant. Une
fois les jambes tendues, freiner le bateau et
recommencer en direction de ’étambot. Un rythme
de balancier s’installe. Patienter pendant que le
bateau change de direction.
Variantes e Moitié de 'équipe ou toute l'équipe
Infos e Les mains et le siege parcourent la méme distance.
, . e Sollicitation des muscles du tronc, en alternance a Uarriere et a
complementalres l’avant (le tronc reste toujours en avant)



https://youtu.be/5tdAUpIeJwo
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Nom . , .
6. Ramer uniquement avec la poussee des jambes
Numeéro 6
Photo
y,
Focus e Nutiliser que la poussée des jambes pour la propulsion
e «Set-feel-push» (poser les pelles dans l’eau — sentir la connexion —
pousser avec les jambes)
e Maintien du tronc (le corps reste en position d’attaque)
e «Suspendu/e » aux poignées
e Timingde la prise d’eau
Description Position Départ a larrét
.. e Corps complétement en position d’attaque (bras
initiale tendus, angle des hanches fermé, jambes pliées)
e  Pelles ancrées verticalement dans l’eau
Exécution Sentir la connexion sous les pieds et avancer le bateau
uniguement par la poussée des jambes. L’'angle des
hanches reste petit (c’est-a-dire que le tronc reste en
position d’attaque), les bras restent souples et tendus.
Juste avant que les jambes soient tendues, relever les
pelles, fléchir les genoux et « rouler » vers la position
d’attaque, reposer les pelles et propulser le bateau
avec les jambes. Les pelles restent toujours verticales.
Variantes e  Moitié de ’équipe, toute ’équipe ou méme en solo
e Maintien des avirons a c6té des poignées des rames
e Ajouter Uextension de hanche, éventuellement en alternance (jambes -
jambes/hanches —jambes — jambes/hanches -...)
Infos e Les mains et le siege parcourent la méme distance (le siege fait

complémentaires

avancer les mains)

D’abord poser les pelles, puis chercher la connexion
Ce gue poussent les jambes, le tronc doit le maintenir
Les pieds restent connectés au cale-pieds



https://youtu.be/y5xmRRJkwYc
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Nom , .
7. Ramer avec la poussée des jambes et
extension des hanches
Numeéro
Photo
Focus e Utiliser consciemment les bascules du bassin dans la propulsion et le
retour
e «Suspendu/e » aux poignées
Description Position Départa larrét
.. e Corps complétement en position d’attaque
initiale (bras tendus, angle des hanches fermé,
jambes pliées)
e Pelles ancrées dans l’eau
Exécution Sentir la connexion sous les pieds. Lors de la phase
de propulsion, étendre consciemment d’abord les
jambes, puis ouvrir 'angle des hanches. Les bras
restent tendus.
Juste avant que l’angle des hanches soit
completement ouvert (tronc en arriere), relever les
pelles, fermer 'angle des hanches (tronc en
position d’attaque), fléchir les genoux et « rouler»
vers la position d’attaque, reposer les pelles et
propulser a nouveau avec les jambes. Les pelles
restent toujours verticales.
Variantes e  Moitié de ’équipe, toute ’équipe ou méme en solo
e Maintien des avirons a c6té des poignées des rames
e Ajouter une pause dans la position de préparation durant le
replacement
Infos e Les piedsrestent en permanence connectés au cale-pieds

complémentaires

e Laceinture scapulaire reste stable, les bras souples et tendus.



https://youtu.be/ufA-XrU_g3E
https://youtu.be/ufA-XrU_g3E
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Nom 8. Mouvement de balancier des coudes
Numeéro 8
Photo
Focus e Vitesse des mains (constante — lors du rapprochement des mains
vers le corps et pendant la premiere partie du replacement)
e Rythme
e Equilibre grace au guidage des mains et assise stable en position
arriere
e Séquence de mouvements durant le replacement
Description Position
initiale
Exécution Bateau en mouvement
Aprés degageé, le tronc reste en arriére tandis que
les bras s’étendent. Ensuite, les mains se
rapprochent a nouveau du corps. Puis un coup
complet est effectué jusqu’au mouvement de
balancier suivant.
Les mains bougent toujours a la méme hauteur
pendant le mouvement de balancier.
Variantes e Mouvement de balancier a chaque coup de rame, tous les 2 coups,
tous les 3 coups, ...
e Allonger le mouvement de balancier jusqu’a la position de
préparation
e Pendant le mouvement de balancier, guider les poignées avec les
doigts tendus
Infos e Stabilité du bateau assurée par une assise stable, des épaules libres

complémentaires

et le mouvement des mains a la méme hauteur
e Mouvement synchronisé avec la vitesse du bateau > rythme



https://youtu.be/o5faUAQpVVc
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Nom .
9. Mouvement de balancier des genoux
Numeéro 9
Photo
Focus e Lavitesse des genoux est la méme a la fin du replacement et au
début de la phase de propulsion, «les pieds s’accrochent au bateau
en mouvement »
e Rythme
e [’angle des hanches reste fermé, donc le tronc reste en avant
pendant tout le mouvement de balancier (« translation paralléle »)
e  Garder 'équilibre
Description Position
initiale
Exécution Bateau en mouvement
Au lieu de placer les rames dans l'eau, on les laisse a
plat, on tend a nouveau les jambes jusqu'a la
position de préparation, on reléve les genoux et on
ne place les rames dans l'eau que pour le coup
suivant (mouvement de balancier des genoux).
Variantes e Mouvement de balancier a chaque coup de rame, tous les 2 coups,
tous les 3 coups, ...
e Prolonger le balancier jusqu’a 'angle des hanches ouvert (tronc en
arriere)
e Pendant le mouvement de balancier, guider les poignées avec les
doigts tendus
Infos e Les mains restent toujours a la méme hauteur pendant le
, . mouvement de balancier
Complementa Ires e Le bateau passe sous le corps lorsque les genoux sont levés
e Ce balancier intermédiaire doit étre effectué lentement, sans la
dynamique d’une phase de propulsion classique avec les pelles dans
l'eau



https://youtu.be/0vfq9plTQMw
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Nom

10.

Roll-Up

Numéro

10

Photo

Focus

Timing pour Uimmersion des pelles (elles entrent dans l’eau par le haut,
c’est-a-dire que les mains saisissent vers U'extérieur et le haut)
Séquence de mouvements durant le replacement : Bras — hanches -
jambes

Equilibre

Description

Position e Position de préparation: Jambes tendues, tronc en

initiale

avant, bras tendus
e Pelles sont a la verticale en lair

Exécution Bateau a larrét

Les mains sont entrainées vers l'arriere et Uextérieur par
la montée des genoux dans un mouvement circulaire
autour de ’axe de dame de nage, a la méme vitesse que
le mouvement du siege, jusqu’a la position d’attaque. Au
bon moment, les mains s’élevent pour que les pelles
entrent dans Ueau. Dés que les pelles sont dans l'eau, le
mouvement s’arréte.

Variantes

Moitié de l’équipe ou toute l'équipe

Commencer Uexercice a différents endroits (par ex. en position du
dégagé avec pelles a plat, en position du dégagé avec pelles verticales,
en position du dégagé avec pelles verticales dans l'eau, etc.)

Avec pelles a plat ou au carré

En version avec pelles au carré, garder les doigts tendus

Infos
complémentaires

Tres exigeant en skiff

Dans le Roll-Up depuis la position de préparation, les mains et le siege
parcourent la méme distance.

Les mains gardent la méme vitesse de la position du dégagé jusqu’a
l’allonge.

10
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Nom .
11. Suspension (recul du bateau)
Numeéro
Photo
Focus e Ancrer les pelles dans U'eau et sentir la connexion
e  Propulser le bateau avec les jambes
e «Sesuspendre » (laisser les mains en place)
e Lamusculature du tronc doit résister a la poussée des jambes
Description Position Personne A
L. e Allonge (bras tendus, tronc vers l’avant, genoux
initiale fléchis)
e Mainsrelachées avec poignets droits sur les
poignées

e Pelles sont ancrées dans l’eau

La personne B est préte a ramer en marche arriere

Exécution Bateau a U'arrét

La personne A «se suspend » avec des épaules, bras

et doigts relachés sur les poignées. La personne B

(ou plusieurs) pousse lentement puis plus fortement

le bateau vers larriere. La personne A ressent la

pression sur le cale-pieds (connexion). Plus le

bateau est repoussé, plus la sensation de tension est

forte et plus il faut résister avec le tronc.

C’est cette sensation qui doit apparaitre pendant la

propulsion « normale».

Variantes e Individuel ou par petits groupes

e Ausignal, la marche arriére s’arréte et la personne Arame, en
cherchant a retrouver la méme sensation de tension dynamique
qu’elle avait lors de Uexercice statique. Le groupe peut s’élargir
progressivement jusqu’a ce que toute '’équipe rame ensemble.

Infos e Exécution uniquement possible en bateau d’équipe
, . e Lamarche arriére doit étre bien maitrisée pour générer une force
Complementalres suffisante vers larriere.

11


https://youtu.be/WL36dLMJ2Zs
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complémentaires

Nom
12. Replacer et reculer le bateau avec les bras
et les hanches
Numeéro 12
Photo
Focus e Sentirla connexion
e Séquence hanches - bras — bras —hanches lors de la position du
dégagé
e Coordination: d’abord les hanches, puis les bras
Description Position Bateau a larrét
L. e Position du dégagg, pelles sont ancrées dans
initiale leau
Exécution Bateau a larrét
e Tendre les bras
e Fermer 'angle des hanches
e Attendre que le bateau s’arréte, puis revenir
avec extension des hanches et traction des
bras
e Attendre a nouveau l’arrét, puis recommencer.
Variantes e Moitié de ’équipe ou toute ’équipe
e Variante bras seuls, sans les hanches (tronc toujours en arriere)
Infos e Lavitesse du mouvement suit toujours la vitesse du bateau

e Les pellesrestent toujours ancrées, idéalement sans remous autour

12
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Nom .
13. Tourner des pelles (position correcte des
mains)
Numeéro 13
Photo
Focus e Poignets plats pendant la phase de propulsion
e Tourner des pelles depuis les doigts
e Enposition du dégagé, d’abord lever les pelles, puis les tourner
Description Position * Jambestendues
initial e Brastendus
Initiale e Tronc droit
e Les mainsreposent librement sur les poignées
avec les poignets droits, les pouces exercent
une légere pression contre la dame de nage.
e Pellesen lair
Exécution Bateau a Uarrét
Mettre les pelles a la verticale et les aplatir
uniquement a l'aide des pouces et des doigts, sans
mouvements de bras
Variantes e Exécution a terre : bateau posé sur tréteaux, pelles dans les dames
de nage
e Bateau en mouvement : faire plusieurs tournes (a plat/au carré)
pendant le replacement
o Tourner les pelles d’un seul c6té, garder les pelles au carrés de lautre
Infos e Lesangles des pelles sont déterminés par le réglage de la dame de

complémentaires

nage. Il n’y a pas besoin de « maintenir» activement un angle précis.
e Durant le replacement, les doigts reposent librement sur les poignées

13
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complémentaires

e Lerythme plus lent du bateau donne plus de temps a ’équipe pour se

Nom R .
14. Structure du coup de rame a partir du
dégagé
Numéro 14
Photo
Focus e Exécution consciente de la séquence de mouvements
e Exécuter ensemble un coup raccourci et la séquence de
mouvements dans le bateau d’équipe > « coordination interne» de
l’équipe
Description Position * Jambestendues
e e e Hanches ouvertes (tronc en arriere)
initiale e .
e Brastendus (position de départ)
e Pelles verticales dans l'eau
e Mainsrelachées avec poignets droits sur les
poignées
Exécution Ramer a partir de la position de départ, uniquement
avec les bras. Les jambes restent verrouillées, tronc
stable en arriere.
Quand l’équipe trouve son rythme (par ex. aprés
env. 10-20 coups), on rallonge progressivement le
coup, d’abord avec l’angle des hanches, puis avec V2
et enfin avec la coulisse compléte.
Variantes e Avec pelles au carré (tres exigeant)
e Moitié de ’équipe, toute ’équipe ou méme en solo
e  Structure du coup de rame a partir de la prise d’eau
Infos e Exercice idéal pour s’échauffer

concentrer sur la séquence des mouvements.

e Avec des coupsraccourcis, 'angle entre la rame et le bateau est plus

ouvert. Pour poser proprement la pelle, le timing doit étre précis.

14


https://youtu.be/va4F5oro4u8
https://youtu.be/va4F5oro4u8
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Nom . .
15. Ramer uniquement par extension des

hanches
Numeéro 15
Photo
Focus e Le mouvement du bateau au milieu de la propulsion vient de

l'ouverture des hanches
e Bascule du bassin
e Passer par lesischions
e |Lesbrasrestent tendus
Description Position e Lesjambes sonttendues
e e e Angle des hanches fermé (tronc vers l'avant)
initiale e Brastendus
e Pelles sont ancrées verticalement dans l'eau

Exécution Départ a Uarrét
Propulser le bateau uniquement via 'extension des

hanches. Les bras et les jambes restent tendus.
Une fois les hanches ouvertes, sortir les pelles,
refermer les hanches, poser les pelles et accélérer.
Les pelles restent toujours verticales.

Variantes e Moitié de ’équipe, toute ’équipe ou méme en solo
e Maintien des avirons a c6té des poignées des rames

Infos e 20-30% de l'accélération provient de U'extension des hanches

complémentaires

15


https://youtu.be/SA59JNUhQuc
https://youtu.be/SA59JNUhQuc
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Nom — .
16. Variations de vitesse et de force
Numeéro 16
Photo
Focus e Lavitesse du mouvement dépend toujours de la vitesse du bateau
e Lespelles sontancrées: le bateau se déplace autour d’elles (levier
unilatéral avec point d’appui aux pelles)
Description Position
initiale
Exécution Bateau en mouvement
Un bateau a moteur avance a vitesse constante a
coOté du bateau d’aviron. Au signal, 'équipage
augmente progressivement la tension dans les
jambes, pour essayer de devancer le bateau a
moteur, coup par coup. Le bateau a moteur revient a
hauteur et ’équipage cherche a nouveau a le
devancer. La vitesse du mouvement s’adapte
automatiquement a celle du bateau, tant que les
pelles restent bien ancrées et que la cadence
augmente.
Variantes o Augmenter progressivement la tension a chaque coup et adapter la
vitesse immédiatement jusqu’a la fréquence cible (départ volant)
e Exercices de départ: 1 coup, 2 coups, 3 coups, etc.
e Alaplace du bateau & moteur : utiliser un capteur de vitesse pour
mesurer/vérifier 'accélération
Infos e C’estlavitesse du bateau qui doit augmenter en premier. Ensuite, la

complémentaires

cadence et la vitesse du mouvement s’ajustent automatiquement
e Essayer de rester toujours aussi tendu de la prise a la sortie d’eau
(patienter jusqu’a la sortie)
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Nom . .
17. Ramer sur une coulisse raccourcie
Numéro 17
Photo
Focus e Timing de 'immersion des pelles
e Séquence de mouvements pendant la propulsion et le replacement
Description Position
initiale
Exécution Bateau en mouvement
Le coup de rame est raccourci. Les pelles sont
posées dans l’'eau a mi-course.
Variantes e Avec pelles verticales (trés exigeant)
e Pose a'iou3de lacoulisse (seulement équipes expérimentées)
e Alterner par ex. tous les 3 coups entre demi-coulisse et coulisse
complete
Infos e Avec des coups raccourcis, 'angle entre la rame et le bateau est plus

complémentaires

ouvert. Pour poser proprement la pelle, le timing doit étre précis.
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Apercu des exercices
S
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2 = ¢ g & 2 7 3 3
Nr. Ubung E & 2222880
1 Pause im Freilauf (Finish) X X X
2 Pause im Freilauf (gestreckte Arme) X X X X
3 Pause im Freilauf (Vorbereitungsposition) X X X X
4 Parallelverschiebung (flache Blatter) X X X
5 Parallelverschiebung (senkrechte Blatter im Wasser) X X X X
6 Rudern nur mit Beinstoss X X X X
7 Rudern mit Beinstoss und Huftstreckung X X X X X
8 Ellbogenpendel X X X
9 Kniependel X X X
10 Roll-Up X X X
11 Hangen (zuriickschieben des Bootes) X X
12 Boot hin- und herschieben mit Arme und Hifte X X X X X X
13 Blatter abdrehen (richige Handstellung) X
14 Schlagaufbau vom Endzug aus X X X X
15 Rudern nur aus der Hiftstreckung
16 Geschwindigkeits-/Kraftvariationen
17 Rudern auf verkirzter Rollbahn X X X X
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