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1. Formation «Instructeur/trice d’aviron» – Fédéra-

tion suisse d’aviron (SWISS ROWING) 

1.1 Introduction 

Ta passion et ta motivation pour l’aviron t’ont conduit(e) à devenir «Instructeur/trice d’aviron». 
Grâce à ton engagement, des adultes de ton club découvrent ce sport et vivent leurs premières 
expériences positives dans sa pratique. Tu transmets ta joie de l’aviron en tant qu’instruc-
teur/trice et suscites ainsi l’enthousiasme des participant(e)s aux cours. Tu mérites un grand 
merci pour cet engagement précieux!  

Ces documents de formation t’accompagneront tout au long de la formation d’instructeur/trice. 
Avec ce cours de base, tu fais le premier pas pour devenir instructeur/trice d’aviron. Tu appren-
dras à planifier et donner des leçons efficaces destinées aux adultes. En guise de support, ces 
documents contiennent des exemples de leçons types qui t’aideront à organiser et animer des 
cours d’aviron pour adultes au sein de ton club. Au cours de la formation, tu découvriras aussi 
comment transmettre la technique d’aviron de manière pertinente, efficace et adaptée au pu-
blic. Tu te familiariseras avec la charte technique et exploreras différentes façons de l’appliquer 
grâce à des exemples de bonnes pratiques. Des thèmes tels que la sécurité, la manœuvre et 
l’entraînement sur ergomètre sont également des aspects importants de ces documents. Tu 
disposes aussi d’un catalogue d’exercices qui regroupe tous les exercices clés.  

 

Nous te souhaitons un cours de base passionnant et enrichissant ainsi qu’une lecture stimu-
lante!  
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1.2 Responsabilité et propriété  

La formation d’instructeur/trice est conceptualisée, proposée et organisée par SWISS ROWING. 
Elle est ainsi assurée à long terme au bénéfice des clubs et du sport de masse. SWISS ROWING 
élabore un plan d’apprentissage cadre incluant un dossier pour les responsables de cours. Ce-
lui-ci contient toutes les informations essentielles (objectifs, contenus, documents, etc.) desti-
nées aux responsables des cours «Instructeur/trice d’aviron». SWISS ROWING agit indépen-
damment des personnes en charge et des orientations stratégiques.  

 

1.3 Structure de formation «Instructeur/trice d’aviron» 

Les cours se divisent en un niveau de base et un niveau de formation continue et sont docu-
mentés à l’aide de supports pédagogiques adaptés.  

 

 
 
  

Niveau Cours 
Niveau de base Course de base «Instructeur/trice d’aviron» 

Niveau de formation continue Cours de perfectionnement 
«Instructeur/trice d’aviron» 
 
Le thème principal du cours peut varier (p. ex. aviron de 
couple). 
 

Niveau de formation continue Cours de perfectionnement  
«Indoor Rowing» 
 

Niveau de formation continue Cours de perfection «Entraînement à terre / préparation 
athlétique» 
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1.4 Contenus de formation «Cours de base Instructeur/trice 
d’aviron» 

Thèmes Description 
Matériel du bateau Rames: • Pointe/couple 

• Poignée 
• Manche inté-

rieur 
• Manche exté-

rieur 

• Manchon 
• Bourrelet 
• Pelle 
 

 Bateau: 
 

• Classes de ba-
teaux 
(pointe/couple) 

• Solo jusqu’au 
huit 

• Yole de randon-
née 

• Bateau de 
course 

• Dame de nage 
• Porte-nage 
• Axe de dame de 

nage 
• Cale-pieds 
• Quille intérieure 
• Quille extérieure 

• Siège  
• Coulisse 
• Siège barreur 
• Caisson de flot-

tabilité 
• Dérive 
• Écartement des 

dames de nage 
• Hauteur des 

dames de nage 
• Bâbord 
• Tribord 
• Étrave 
• Étambot 

 Ergomètre: 
 

• Roue d’inertie 
• Levier de réglage 
• Siège coulissant 
• Cale-pieds 

• Poignée 
• Moniteur 
• Rail central 

(monorail) 
Mouvement d’aviron Positions: • Position de sécurité 

• Position de départ 
• Position du dégagé 
• Position de replacment 
• Attaque 

 Mouvements: • Prise d’eau 
• Accélération 

o Impulsion des jambes: 1re phase de 
l’accélération 
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o Extension des hanches/bras: 
2e phase de l’accélération 

• Sortie de la pelle 
• «Mains en avant» 
• Course libre 
• Rotation de la pelle (verticale/à plat) 
• Mise à plat 

 

Technique d’aviron • Compréhension théorique 
• Exécution correcte et démonstration 

 

Réglage du poste de rame • Cale-pieds 
• Rails 

 

• Hauteur des dames 
de nage 

Manipulation du bateau • Portage du bateau et des rames 
• Tourner 
• Mise à l’eau 
• Sortie de l’eau 
• Nettoyage 
• Stockage (bateaux et rames) 
• Embarquement / débarquement 

 

Manœuvrer • Départ du ponton 
• Accoster 

• Ramer en marche 
arrière 

• Demi-tour à bâ-
bord/tribord 
 

Manœuvres supplémentaires • Changement de barreur sur l’eau 
• Diriger depuis le siège barreur 

 

Instructeur/trice d’aviron • Profil de compétences pour l’instructeur/trice d’avi-
ron de fitness pour la formation des débutant(e)s 

• Responsabilité 
 

Sécurité • Évaluation des risques et dangers 
• Connaissance du plan d’eau 
• Dispositif de sécurité 
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• Adaptation des activités à la taille et composition du 
groupe 

• Gestion des situations d’urgence 
 

Santé/prévention • Effets bénéfiques de l’aviron sur la santé 
• Mesures préventives pour éviter les blessures/acci-

dents (par ex. portage du bateau) 
 
 
 

 

Méthodologie / didactique • Connaissances des principes méthodologiques de 
base 

• Planification des leçons  
• Supports pédagogiques 
• Formes d’organisation 
• Montrer 
• Utilisation de la vidéo 

Planification / organisation • Formes d’organisation de cours (avantages et incon-
vénients) 

• Suivi après le cours 

Entraînement à terre / prépa-
ration athlétique 

• Souplesse 
• Stabilité du tronc 
• Entraînement de force 
• Endurance 
• Entraînement à la terre polysportif  

Coaching • Communication 
• Transmission de contenus 

 

Notes: 
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2 Aides à la planification et à l’orientation pour les 

cours en club 

2.1 Généralités 

Remarques générales 

Concept: Le concept repose sur le principe du «transfert de l’ergomètre au 
bateau». Ainsi, un nombre suffisant d’ergomètres doit être dispo-
nible pour chaque leçon. 

Un instructeur ou une instructrice est assigné(e) à chaque bateau. 
Tous/toutes les instructeur/trices utilisent un langage commun 
(terminologie). 

Les participant(e)s au cours changent de poste de rame durant le 
cours (y compris la barre, si disponible).  

Les manœuvres d’aviron sont exécutées dès le début avec toute 
l’équipe, sous la conduite de l’instructeur/trice. 

Si les conditions météo ne permettent pas de sortie, un pro-
gramme alternatif est prévu. De nombreuses possibilités s’offrent 
alors. 

Conception du cours: Cours intensifs ou par blocs 

Les cours peuvent être organisés de la manière suivante: 

3 jours consécutifs 
2 jours + 1 jour 
2 jours + 2 soirs 

Nb de participant(e)s 
par cours: 

Idéalement 12 personnes 

Le nombre de participant(e)s dépend du nombre d’instruc-
teur/trices disponibles.  

Remarques sur les mo-
dules: 

Des exercices techniques sont disponibles sur le DVD «Ramer plus 
vite» de la Fédération suisse d’aviron, ainsi que dans le Catalogue 
d’exercices Instructeur/trice (playlist) 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1it_a8LLQN3yosojr_6ypmO
https://www.youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1it_a8LLQN3yosojr_6ypmO
https://youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&si=61KkUNRxGPvF7-W_
https://youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&si=61KkUNRxGPvF7-W_
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Des vidéos sur la technique d’aviron, du matériel visuel adapté et 
d’autres ouvrages sur l’aviron doivent être utilisés de manière per-
tinente dans tous les modules. 

 

 

2.2 Préparation  

Module de préparation Annonce du cours / Inscriptions / Premier jour de cours 

Contenu: Planification du cours 
 
• Annoncer le cours (site internet / flyer / journal du club / autres…) 

o Dates de début/fin, horaires, délai d’inscription, 
coûts, décrire les conditions de participation, contenu 
du cours, fin du cours et possibilité d’adhésion (par 
ex. lien vers le site Internet du club) 

• Confirmer les inscriptions après réception (lettre aux partici-
pant(e)s)  

o Réserve: annulation possible en cas de manque d’ins-
criptions ou de mauvaises prévisions météo 

o Envoyer le programme du cours 
• Paiement par facture avant le début ou encaissement le premier 

jour du cours 
• Faire signer une déclaration de consentement 
 
 
Préparatifs le premier jour de cours  
     
• Vérification du matériel du cours par l’équipe d’instructeurs/trices  
• Horaire (programme détaillé pour l’équipe d’instructeurs/trices) 
• Équiper les instructeurs/trices de badges 
• Préparer des badges pour les participant(e)s 
• Les instructeurs/trices doivent porter une tenue uniforme 
• Préparer le garage à bateaux pour pouvoir accueillir les partici-

pant(e)s dans une ambiance conviviale 
• Préparer le matériel de promotion: vidéo/DVD/photos/pos-

ters/livres 
• Documents de cours: technique d’aviron / points clés / livres 

 



Documents de cours  Instructeur/trice d’aviron   

10 
 

Notes: 

 

 

 

 

2.3 Leçons de base 

Leçon de base Manipulation du bateau 

Contenu: Description 

o Stockage du bateau et des rames 
o Portage du bateau 

▪ Depuis le garage à bateaux 
▪ Vers l’eau 
▪ Mise à l’eau et sortie de l’eau 

o Mise sur tréteaux du bateau 
o Tourner le bateau (rotation) 
o Ouvrir/fermer les dames de nage (protection des 

dames) 
o Nettoyage 
o Terminologie du matériel du bateau 
o Installation du poste de rame 

▪ Réglage aviron (bâbord/tribord, dame de 
nage orientée vers l’étambot, aviron côté 
terre d’abord, la poignée côté eau reste sur 
le ponton 

▪ Réglage du cale-pieds 
o Monter/descendre du bateau 

 

Remarques 

o Le port du bateau doit être coordonné (quelqu’un donne 
les ordres) 

o Attention à la posture et à la tension corporelle lors du 
portage 

 

Notes:  
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Leçon de base Mouvement de base 

Contenu: Description 

o 2 parties 
▪ Accélération 
▪ Replacement 

o 3 phases d’accélération 
▪ Jambes 
▪ Extension des hanches «angle» 
▪ Bras 

o 3 phases de course libre 
▪ Bras 
▪ Flexion des hanches «angle» 
▪ Jambes 

o Positions du corps 
▪ Position de sécurité 
▪ Position de départ 
▪ Position du dégage 
▪ Position de préparation 
▪ Attaque 

 

Exercices de base 

o Arrêts à différentes positions durant la course libre 
o Ramer les yeux fermés 
o Structure du coup de rame à partir de la position finale 

 

Remarques 

• D’abord pratiquer les mouvements sur l’ergomètre (ou bateau 
sur tréteaux) 

 

Notes: 
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Leçon de base Position des mains et rotation des pelles 

Contenu: Description (aviron de pointe) 

o Le dos des mains reste plat pendant la phase d’accélé-
ration, les poignées sont «dans les mains» 

o Lors de la rotation, les poignées roulent dans les doigts, 
les poignets restent plats, surtout au croisement des 
mains 

o La rotation des pelles se fait à partir des doigts 
o Les deux positions des pelles (à plat/verticales) sont dé-

terminées par les dames de nage. 
 

Description (aviron de pointe) 

o Le dos des mains reste plat pendant la phase d’accélé-
ration, les poignées sont «dans les mains» 

o La main intérieure fait tourner la poignée dans les 
doigts, le poignet reste aussi plat que possible 

o La main extérieure reste toujours dans la même position 
(poignet plat), la poignée tourne dans la main 

o La rotation se fait avec les doigts de la main intérieure 
 

Exercices de base 

o Rotation des avirons dans les dames de nage à terre 
o Rotation des avirons sur l’eau à l’arrêt (d’abord un côté) 
o Double rotation durant la course libre 

 

Remarques 

o Position de départ: contrôle des poignets 
• Sentir les pelles verticales dans les dames de nage est essentiel 

pour leur ancrage dans l’eau 

Notes: 
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2.4 Leçons techniques 

Leçon technique Prise d’eau 

Contenu: Description 

o Set – Feel – Push  
o Les pelles se placent verticalement grâce à un léger 

soulèvement des bras (depuis les épaules).  
o Avant que l’impulsion des jambes ne puisse agir, la liai-

son entre la pelle et le cale-pieds doit être établie, à 
condition que le tronc soit stable et que les bras soient 
tendus (pression sur la plante des pieds et pression sur 
la pelle). 

o Les talons peuvent se décoller du cale-pieds. 
 

Exercices de base 

o Ramer uniquement avec la poussée des jambes 
o Ramer avec la poussée des jambes et extension des 

hanches 
o Suspension (recul du bateau) 
o Placement des pelles à l’allonge 
o Roll-ups 

 
Remarques 

o La prise d’eau est une question de timing, pas de force. 
o Poser les pelles de manière fluide, sans précipitation, à 

l’extrême de l’allonge 
o La hauteur des mains est déterminée par la pelle ancrée 

 

Notes: 

  

https://www.youtube.com/watch?v=y5xmRRJkwYc&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=ufA-XrU_g3E&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=ufA-XrU_g3E&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=WL36dLMJ2Zs&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=9
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Leçon technique Impulsion des jambes / 1re phase de l’accélération 

Contenu: Description 

o Bras tendus, épaules basses, en suspension sur les 
«ailes», tronc en avant 

o Poussée depuis le cale-pieds, translation parallèle du 
haut du corps en direction de l’étrave, les bras restent 
suspendus (pousser en bas – suspendre en haut) 

o Les genoux restent dans le prolongement des pieds 
 

Exercices de base 

o Ramer uniquement avec la poussée des jambes 
o Ramer avec la poussée des jambes et extension des 

hanches 
o Translation parallèle (pelles au carré dans l’eau) 
o Suspension (recul du bateau) 
o  
o Sur l’ergomètre: impulsion des jambes avec suspension 

à un bras 
 

Remarques 

o L’impulsion des jambes représente env. 60% de la pro-
pulsion 

 

Notes: 

  

https://www.youtube.com/watch?v=y5xmRRJkwYc&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=ufA-XrU_g3E&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=ufA-XrU_g3E&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=5tdAUpIeJwo&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=WL36dLMJ2Zs&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=9
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Leçon technique Extension des hanches, bras / 2e phase de l’accélération 

Contenu: Description 

o Ramener les mains à l’horizontale jusqu’au corps (point 
de repère 1) 

o Points de repère 
o Pelles dans l’eau 
o Bascule du bassin vers l’arrière, extension des hanches 
o Les bras sont suspendus aux poignées 
o Croisement des mains en pointe: 

▪ légère différence, main gauche plus éloi-
gnée du corps 

o Amener les mains horizontalement jusqu’au point de re-
père 1 

o La pression reste sur les pieds 
o Le tronc s’arrête en position arrière, se fixe, les coudes 

poursuivent le mouvement 
 

Exercices de base 

o Ramer uniquement avec la poussée des jambes 
o Ramer avec la poussée des jambes et extension des 

hanches 
o Ramer uniquement avec les bras (corps fixe en position 

arrière) 
o Ramer sur ¼ de coulisse (genoux légèrement relevés) 

 

Remarques 

o Accélération dynamique 
o Chevauchement des phases aussi petit que possible, la 

pression ne doit pas chuter lors des transitions 
o Le centre de gravité doit rester bas 
o La hauteur des mains est déterminée par la pelle ancrée 
o Donner une impulsion au système (bateau/corps) 

 

Notes: 

  

https://www.youtube.com/watch?v=y5xmRRJkwYc&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=ufA-XrU_g3E&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=ufA-XrU_g3E&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=6
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Leçon technique Sortie de la pelle 

Contenu: Description 

o Tronc en position arrière 
o Corps stable, fixe, rester grand 
o Points de repère 
o Relâchement de la pression 
o Sortir à la verticale – utiliser le «glissement» 
o Mouvement vertical des mains (poignées) vers le bas 

par les coudes, les poignets restent plats 
o Rotation après la sortie  

 

Exercices de base 

o Pause durant le replacement (position du dégagé) 
o Pause durant la course libre (bras tendus) 
o Définir les deux points de repère  
o Pousser en arrière, établir la pression, sortir 
o «Roll-ups» à différentes longueurs 

 

Remarques 

o Sortie patiente (bon timing) 
o Transmettre l’énergie au bateau  
o Laisser le bateau et le corps avancer comme un sys-

tème global 

 

Notes: 

  

https://www.youtube.com/watch?v=98RjNoP356o&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=1
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Leçon technique Course libre 

Contenu: Description 

o 3 phases 
▪ Extension des bras 
▪ Flexion des hanches 
▪ Flexion des jambes 

• Bateau: laisser glisser dessous 
• Ergomètre: rouler vers l’avant 

o Extension des bras à la vitesse du bateau (même vitesse 
que lors du rapprochement) 

o Mouvement circulaire des mains autour des dames de 
nage 

o Mains horizontales en direction de l’étambot 
▪ Pointe: légère différence, main gauche plus 

éloignée du corps 
o Vitesse constante des mains vers la position d’attaque, 

poids du corps dosé sur le cale-pieds 
o Translation parallèle du torse après flexion des 

hanches, tronc stable 
o Ouvrir les pelles avant d’arriver à la position d’attaque 

 

Exercices de base 

o Pause durant le replacement (position du dégagé) 
o Pause durant la course libre (bras tendus) 
o Pause durant le replacement (position de préparation) 
o Mouvement de balancier des coudes 
o Mouvement de balancier des genoux 
o Écarter les doigts  

 

Remarques 

o Ressentir la vitesse du bateau, maintenir la dynamique 
du mouvement 

 

Notes: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=98RjNoP356o&list=PLBzd8F2Cjp1gSP0NEZ1G2TDmI9Lq1Uv_6&index=1
https://youtu.be/kkJKVbrFD5Q
https://youtu.be/o5faUAQpVVc
https://youtu.be/0vfq9plTQMw
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Leçon technique Rythme 

Contenu: Description 

o Accélération: Course libre = 1:2 (en cadence d’entraîne-
ment) 

o Adapté à la vitesse du bateau, transition fluide sans 
changement brusque de rythme 

 

Exercices de base 

o Compter à haute voix (1-2-3-1-2-3...) 
 

Remarques 

o Comme une balançoire pour enfants 
o Il faut ressentir la vitesse du bateau pour adapter le 

rythme 

 

Notes: 
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2.5 Modules supplémentaires 

Module supplémentaire Manœuvre 

Contenu: Description 

o Virer: 
▪ ramer d’un seul côté, l’autre côté avec la 

pelle à plat sur l’eau 
▪ ramer d’un seul côté, l’autre côté avec la 

pelle verticale dans l’eau 
▪ Virer uniquement à partir des bras 

o Quitter le ponton 
o Accoster 
o Arrêter 
o Ramer en marche arrière 
o Changement de place volant pour le barreur 

 

Remarques 

o Du simple au complexe, exécuter très lentement au dé-
but avec des commentaires clairs 

o Quelqu’un dirige la manœuvre (au début l’instruc-
teur/trice) 

o Stabiliser le bateau, fixer les pelles dans l’eau 
o Prévoir suffisamment d’espace, anticiper 

 

Notes: 
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Module supplémentaire  À terre 

Contenu: Description 

o Cours de rame (Rowing Class) 
o Exercices sur différentes parties du coup de rame, leçon 

technique 
o Compétitions en équipe et formes de jeux 
o Théorie: par ex. visionner et commenter des vidéos 

d’aviron 
o Playlist «Stabilité du tronc» de SWISS ROWING 
o Mobilisation/étirements (FSSA - routines d’échauffe-

ment) 
 

Remarques 

o Développer des idées créatives pour transmettre le 
mouvement de l’aviron 

 

Module supplémentaire Sortie d’expérience 

Contenu: Description 

o Comme conclusion d’un cours et préparation aux pro-
chaines sorties du club, planifier une sortie plus longue, 
éventuellement avec un repas au restaurant ou au club-
house. 

 

Remarques 

• Inclure la dimension sociale de l’aviron 

 

 

Notes: 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLjrf5gaQawn5Tec98V1zpU2txbKTIsrpi
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2.6 Proposition de programme – cours pour débutant(e)s (leçon stan-
dard) 

Date/club cours de base 

 

Durée: env. 2,5 heures (peut être prolongé avec une double sortie, voir re-
marques.) 

Nb de partici-
pant(e)s 

12 

Instruc-
teurs/trices 

3 instructeurs/trices 

Focus Thème principal  

Objectif Fixer des objectifs d’apprentissage (mesurables) 

 

Durée Table des matières 

10-15 min 
avant le  
début de la leçon 

Contrôler et préparer le matériel, réfléchir à la répartition des groupes 

5 min Accueil, organisation, répartition des groupes 

45 min Entraînement par ateliers en alternance, env. 15 min par atelier (2 à 3 ate-
liers) 

 Échauffement sur 
ergomètre 

Préparation des bateaux Thème principal 

80 min Sortie en bateau, y compris embarquement et débarquement 

15 min Nettoyage et rangement des bateaux 

5 min  Bilan final 

  

Remarques L’entraînement par ateliers doit être un élément fixe. Il peut être adapté ou 
complété à volonté. 
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En cas de double sortie, la leçon est prolongée de cette durée. Prévoir une 
pause entre les deux sorties. 

 

 

3  Enseigner l’aviron 

3.1 Méthodologie 

3.1.1 Apprentissage optimal 

COMMENT APPREND-ON LE MIEUX? 

Participant(e) Enseignant(e) 
Regarder Montrer 
Faire soi-même Pratique 
Répétitions, consolider, poser des questions Répétitions, exercices,  

temps pour questions et applications 
Perception de soi  
(mouvements / posture /  
rythme) 

Faire émerger des prises de conscience 
Expériences-clés  
Photos 

Formuler avec ses propres mots Contrôle de l’apprentissage 
Documents écrits comme aide-mémoire Remettre les documents écrits  
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Optimal Lernen

Vorzeigen + Anwendung

• Rudergerät 

• Im Boot (Grossboote – Schulungseiner)

• Instruktor im Boot / Coaching vom MoBo

• Simulation der Ruderbewegung:
Ruderkiste / Ruderbecken

• Boot auf Böcken

• Filme

• Bilder / Poster

MONTRER ET APPLIQUER  

• Ergomètre 
• Dans le bateau (grands ba-

teaux – bateaux de formation) 
• Instructeur/trice dans le ba-

teau / coaching depuis le ba-
teau à moteur 

• Simulation du mouvement 
d’aviron:  
caisse à rames / bassin à 
rames 

• Bateau sur tréteaux 
• Films 
• Photos / posters 
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STRUCTURE 

 

• Organisation: modules de formation 
• Planification des leçons selon les objectifs 
d’apprentissage 
• Transfert de l’ergomètre à l’eau 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Notes:  

 

 

  

Optimal Lernen

Struktur

Aufbau: Ausbildungsmodule

Planung der Lektionen mit Lernzielen

Transfer vom Rudergerät aufs Wasser
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3.2 Coaching – Instructeur/trice dans le bateau 

• Pourquoi? Tâches? Fonction de l’instructeur/trice dans le bateau?  

• Exigences pour l’instructeur/trice dans le bateau? Sécurité! 

 

TÂCHES 

• Transmission structurée des modules de formation dans le bateau 

• Montrer les exercices et les mouvements d’aviron corrects 

• Contrôler la mise en œuvre des instructions 

• Garantir la sécurité dans le bateau 

• Connaître le plan d’eau et les conditions météo locales  

• L’instructeur/trice porte la responsabilité dans le bateau. 

 

AVANTAGES 

• Fait partie de l’équipe 

• Donne de la sécurité à l’équipe (équilibre, mouvement correct) 

• Ressent très directement les mouvements du bateau et de l’équipe 

• Montrer est plus efficace que juste expliquer ou décrire 

• Peut adapter la vitesse du mouvement d’aviron au niveau de l’équipe 

• Peut apporter des corrections directement et sans détour 

• Transmet la sécurité quant au comportement général sur le lac (conditions météo) 

 

INCONVÉNIENTS  

• Ne voit pas l’équipe de l’extérieur 

• Doit se retourner pour donner des instructions au barreur 

• Doit parler fort, très fort 
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3.2.1 Transmission de la technique d’aviron  

DANS LA FORMATION DES DÉBUTANT(E)S, TRANSMETTRE L’IMAGE DU MOUVEMENT D’AVIRON CORRECT:  

• Points clés de la technique d’aviron  

• Montrer une vidéo des séquences de l’aviron, par ex. Catalogue des exercices Instructeur/trice 

(playlist) du DVD FSSA «Ramer plus vite» 

• Utiliser un vocabulaire simple  

• Décomposer le mouvement d’aviron en parties, par ex. la structure du coup  

• Faire ramer d’abord sur l’ergomètre. 

• Ramer dans le bateau en tant qu’instructeur/trice.  

 

3.2.2 Check-list: comment puis-je expliquer un exercice? 

• Montrer à l’avance (ou par exemple montrer un film) 

• Montrer lentement 

• Positions corporelles claires 

• Langage clair, aller à l’essentiel 

• Structure logique 

• Répéter plusieurs fois les points clés 

• Participer avec les participant(e)s (ramer avec eux/elles) 

• Insérer des pauses courtes 

• Contact visuel: je vois ainsi si mon message est compris ou non 

• À la fin: résumer l’essentiel 

 

 

 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw
https://www.youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw
https://www.youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1it_a8LLQN3yosojr_6ypmO
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3.3 Points clés de la technique d’aviron 

 
Pour les sessions d’entraînement sur ergomètre ou en bateau 
 

Utilisation de la force des groupes muscu-

laires principaux 

Jambes: 

Extension des hanches: 

Bras: 

60% 

30% 

10% 

Position de sécurité  

Position pour se détendre entre les exercices et pen-

dant les pauses 

Jambes: tendues avec souplesse 

Tronc: droit et détendu 

Bras: légèrement pliés, tenant la rame ou la 

poignée sans tension 

Pelles à plat sur l’eau 

Position de départ 1 

Position avant de commencer à ramer 

Jambes: tendues 

Tronc: stable en arrière  

• Axe des épaules derrière les hanches  

• Angle des hanches à 110° 

• Abdominaux légèrement contractés 

Bras: tendus, mains tenant la poignée, poi-

gnets à plat 

Pelles verticales dans l’eau 

 

Position de départ 2 

Position avant de commencer à ramer 

Siège coulissant: ½ de la coulisse, genoux à 

moitié levés 

Tronc: stable en avant  

• Axe des épaules devant les hanches  

• Angle des hanches à 70° 

• Muscles du tronc légèrement contractés 

Bras: tendus, mains tenant la poignée, poi-

gnets à plat 

Pelles verticales dans l’eau 
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Attaque 

Position au début de la phase de poussée 

Jambes: pliées, siège à coulisse complète-

ment en avant (tibias à la verticale) 

Tronc: stable en avant, ceinture scapulaire re-

lâchée (épaules basses) 

Bras: tendus, tenant la rame ou la poignée 

Pelles verticales dans l’eau 

Position du dégagé 

Position à la fin de l’accélération 

Jambes: tendues 

Tronc: stable en arrière (comme dans la posi-

tion de départ!) 

Bras: fléchis, tenant la rame ou la poignée 

Position de préparation 

Position au début de la phase de roulis 

Jambes: genoux légèrement levés, siège à cou-

lisse à ¼ de la coulisse 

Tronc: stable en avant, ceinture scapulaire re-

lâchée (épaules basses) 

Bras: tendus, tenant la rame ou la poignée 

Pelles à plat sur l’eau 

La séquence de mouvements en bref 

 

Accélération 

 

 

Replacement 

Jambes – angle des 

hanches – bras 

(J/H/B) 

 

Bras – angle des hanches 

– jambes 

(B/H/J) 

Rythme Rapport accélération / glissement = 1:2 

 
 

Séquence de mouvements         2 phases Accélération         De l’attaque à la position finale 
Replacement                           De la position finale à 
l’attaque 
 
 

Réglage du poste de rame  



Documents de cours  Instructeur/trice d’aviron   

 

29 
 

Dans le bateau: 

 

 

 

 

 

 

Sur l’ergomètre: 

 

Jambes tendues, tronc vertical 

Poignées des avirons rapprochées par leurs ex-

trémités 

Régler le cale-pieds de manière à ce que les 

poignées soient proches du sternum (env. 

3 cm) 

 

Régler la hauteur du cale-pieds pour que le 

bord supérieur des chaussures soit à la même 

hauteur que le cale-pieds 

Échauffement et mise en rame 

Dans le bateau ou sur ergomètre 

 

Structure du coup de rame à partir de la posi-

tion finale: 

 

 

 

Position de départ: jambes tendues, bras ten-

dus, haut du corps en arrière: 

 

Ramer uniquement avec les bras (traction des 

bras) 

Ramer avec extension des hanches et bras 

Ramer avec ½ coulisse 

Ramer avec toute la coulisse 

 

Structure du coup de rame à partir de l’at-

taque: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Départ: Bras tendus, siège à coulisse en avant, 

épaules relâchées 

 

Ramer avec ½ coulisse  

   (bras tendus, le tronc reste en avant) 

Ramer avec toute la longueur de coulisse, uni-

quement avec les jambes  

   (bras tendus, le tronc en avant) 

Ramer avec impulsion complète des jambes et 

extension des hanches 

    (le tronc va en arrière, les bras restent tendus) 
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Ramer avec toute la longueur de coulisse, 

tronc + bras 

 

3.4 Monter et descendre correctement du bateau 

MONTÉE DANS 
LE BATEAU 

  

 
Placer d’abord l’aviron côté ponton dans la 

dame de nage et bien fermer la dame. 

 

Tourner la dame de nage vers l’étambot 

Bord de la pelle sur le ponton 

 

   

 Poser l’aviron côté eau dans la dame de 

nage, le poser de manière à ce que la poi-

gnée repose sur le ponton. 

 
   
 Reculer le siège à coulisse et poser le pied 

extérieur sur le cale-pieds. Garder le pied 

côté terre sur le ponton.  

Fermer la dame de nage extérieure 

 

Garder une main sur le bord du bateau, côté 

terre! 

 

 

 Revenir sur le ponton et se préparer à ramer.  

 Reculer le siège à coulisse et poser le pied 

extérieur sur le cale-pieds. 
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 Pousser l’aviron extérieur vers l’extérieur et 

tenir les deux poignées avec la main exté-

rieure.  

 

Avancer un peu les poignées pour libérer de 

la place pour entrer et s’asseoir. 
 

 Lever les poignées pour que les pelles tou-

chent l’eau et le ponton.  

 

Contact des pelles avec l’eau et le ponton 

pour que le bateau soit stable. 

   
 Monter dans le bateau et poser directement 

les pieds sur le cale-pieds. S’appuyer sur le 

ponton ou sur le bord du bateau. 

 
 

DESCENTE DU 
BATEAU 

  

 Rouler légèrement en avant et coincer les 

avirons entre le torse et les cuisses. 

 

 Ouvrir la dame de nage extérieure.  

Garder toujours le poids du côté ponton. 

 

 Prendre les deux poignées avec la main ex-

térieure et les avancer un peu.  

 

 Poser le pied extérieur sur le cale-pieds. 

 S’appuyer avec la main côté terre sur le bord 

du bateau ou sur le ponton, se lever et sortir 

du bateau. 
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 Retirer l’aviron extérieur et le poser ou le re-

tirer du bateau. 

 

Dans le cours pour débutant(e)s, l’instructeur/trice sort normalement en premier sans ouvrir sa 

dame de nage. Il/Elle tient le bateau par les porte-nage pendant que les participant(e)s peuvent 

ouvrir leurs dames de nage. Avec des équipes expérimentées, il est possible d’ouvrir les dames 

de nage ensemble, tout en restant assis dans le bateau, à condition de garder consciemment le 

poids côté ponton.  

REMARQUE 

Monter et descendre peut nécessiter une aide empathique si quelqu’un n’y arrive pas de manière 

«scolaire». Personne ne doit se blesser et le matériel du bateau ne doit pas être endommagé! 
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3.5 Réglages individuels du poste de rame 

Pour faire avancer un bateau à rames de manière économique, chaque poste de rame doit être 

réglé de manière optimale. Les paramètres suivants doivent être pris en compte: hauteur des 

dames de nage, écartement des dames de nage, angle des dames de nage, longueur des avirons, 

levier intérieur, rails, hauteur des chaussures et réglage du cale-pieds. Les premiers paramètres 

sont réglés de manière fixe selon des mesures standard pour l’aviron de fitness. Avant chaque 

sortie, il est important de vérifier individuellement le réglage du cale-pieds, la hauteur des chaus-

sures (uniquement si les talonnières sont réglables) et, dans des cas exceptionnels, les rails de 

roulement. 

 

CALE-PIEDS 

Sur terre, seule un réglage grossier du cale-pieds est possible. Le réglage précis doit être effectué 

dans le bateau. 

La position doit être réglée selon la procédure suivante: 

Pieds dans les chaussures ou sur le cale-pieds, jambes tendues. Tronc en position verticale 

(photo 1) 

Avirons en contact avec les dames de nage, extrémités des deux poignées l’une contre l’autre 

(photo 2). 

 

     

Photo 1         Photo 2 

Distance correcte entre poignées et sternum (tronc vertical): env. 3 cm (une largeur de main) 
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Le cale-pieds doit être réglé de cette manière: 

 

Poignées trop proches du sternum -> déplacer le cale-

pieds vers l’étrave (plus proche de moi) 

Poignées trop éloignées du sternum -> déplacer le cale-pieds vers l’étambot (plus loin de moi) 

 

3 cm 

Poignées trop proches du sternum
  

Poignées trop éloignées du sternum 
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REMARQUE 

Les rails du cale-pieds ne sont pas standardisés entre les différents bateaux, même pour des 

modèles de la même marque. La position du cale-pieds doit être ajustée individuellement dans 

chaque bateau. 

  

 

Wenn Brustbein zu nahe an den Skullenden 

-> Stemmbrett gegen den Bug 

 

Wenn Brustbein zu weit weg von den Skullenden 

-> Stemmbrett gegen das Heck 
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Tibias à la verticale en position 

d’attaque 

HAUTEUR DES CHAUSSURES  

Pour les cale-pieds avec talonnières réglables, régler les talons le plus bas possible, pour que 

l’extension des jambes ne soit pas bloquée par les mollets. Règle de base: les tibias doivent être 

à la verticale en position d’attaque.  

Angle du tibia inférieur à 90° -> descendre les pieds 

Angle du tibia supérieur à 90° -> monter les pieds 

 

L’angle du tibia est celui entre le niveau de la coulisse et le tibia. 

 

    

     

 

RAILS 

En général, les rails sont correctement réglés. Ils ne doivent être ajustés vers l’arrière (étambot) 

uniquement si le siège tape en position d’attaque avec le tronc vers l’avant. Les rails ne doivent 

jamais dépasser 7 cm au-delà de la ligne des dames de nage (cf. photo 3). Un contact à la fin de 

la coulisse vient souvent d’une mauvaise position du tronc (trop vertical ou en arrière) lors de la 

prise d’eau.  

  

Photo 3  
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3.6 Commandes d’aviron  

Commande / ordre Description 

«Équipe au bateau» – «et on lève!» Tout le monde soulève le bateau ensemble. 

Auparavant, des rames (aviron de pointe) et 

d’autres accessoires ont été apportés au 

ponton.  

«Tourner le bateau» – «prêt à l’eau / à terre, 

maintenant!» 

Le bateau est tourné du côté annoncé, en 

veillant impérativement à ne pas heurter le 

sol avec les porte-nage. 

«Prêt à embarquer» – «et entrez!» Tous/Toutes les rameurs/ses ont une jambe 

sur la planche d’embarquement, l’autre prêt 

à pousser sur le ponton.  

«Prêt(e)!» À partir de l’étrave, chaque rameur/se con-

firme qu’il/elle est prêt(e) («1 prêt!», «2 prêt», 

etc.) 

«Coulisse totale» – «et go!» Depuis la position de départ, aller en posi-

tion d’attaque: tourner les pelles à la verti-

cale, prise d’eau et tirage. 

«et stop!» Annonce pendant la traction, exécution en 

position finale. Les rameurs/ses reviennent 

en position de base.  

«en bas!» Les pelles sont posées à plat sur l’eau. 

«Stop» – «maintenant!» Les pelles sont enfoncées dans l’eau pour 

freiner. 

«Reculer avec les bras (pleine coulisse)» – 

«prêt maintenant!» 

Depuis la position finale, position des pelles 

opposée à celle de l’aviron. Longueur des 

coups selon l’annonce. Ancrage des pelles 

pendant la course en l’air. 



Documents de cours  Instructeur/trice d’aviron   

 

38 
 

«Demi-tour bâbord (tribord) uniquement avec 

les bras» – «prêt maintenant!» 

Pousser et tirer en sens inverse selon l’an-

nonce faite, uniquement avec les bras. Il en 

résulte un virage sur place. 

«Demi-tour roulé bâbord (tribord)» – «prêt 

maintenant» 

Pousser et tirer en sens inverse selon l’an-

nonce faite, avec toute la coulisse. Il en ré-

sulte un virage sur place. 

«Avirons (pointe)» – «long!» 

«Bâbord (tribord)» – «long!» 

Annonce en position d’attaque, exécution 

après avoir soulevé les pelles. Les extrémi-

tés restent dans les mains. 

«Avirons (pointe)» – «avant!» De la position latérale longitudinale, passer 

à la position de base. 

 «Prêt à descendre» – «et dehors!» Le barreur est déjà sorti et tient le bateau au 

milieu. Le pied «côté eau» est sur le cale-

pieds. Lors de la descente, l’aviron «côté 

eau» est également retiré. 

«Tirer fort bâbord (tribord)!» Accentuation du tirage sur un côté. De 

l’autre côté, on va moins loin à l’attaque. 

 

annoncer ce qui vient – quand – maintenant  
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4 Bonnes pratiques 

4.1 Manœuvres pour le cours de débutant(e)s 

Exercice Description Variantes Remarques  
Demi-tour uniquement à par-
tir des bras 

Côté tribord: la rame est contre le corps, 
la pelle repose à plat et stabilise le ba-
teau. Côté bâbord: coups de rame courts 
uniquement avec les bras 

Les deux côtés Regarder la pelle pour contrôler sa 
trajectoire 

Demi-tour uniquement à par-
tir des bras, pelle opposée 
bloquée verticalement dans 
l’eau 

Côté tribord: la rame est contre le corps, 
la pelle repose à plat et stabilise le ba-
teau. Côté bâbord: coups de rame courts 
uniquement avec les bras 
 

Les deux côtés Permet des virages plus serrés 

Demi-tour serré sur place 
côté tribord 

Départ 
Mains contre le corps, pelle tribord verti-
cale (face vers l’étambot), bâbord à plat 
sur l’eau  
- Tendre les bras 
- Si les bras sont tendus, pivoter les deux 
pelles d’un quart de tour vers l’étambot 
-> Tribord à plat sur l’eau 
-> Bâbord verticalement dans l’eau 
Ramener les mains au corps 
Tourner à nouveau les deux pelles d’un 
quart de tour vers l’étambot 
-> Tribord verticalement dans l’eau 
-> Bâbord à plat sur l’eau  
Etc.  

Les deux côtés Effectuer les mouvements lente-
ment 
Avec les pelles «plates», soulever le 
bord qui avance en premier 
Regarder ses mains 
Exécuter sans coulisse dans le 
cours pour débutant(e)s 
Les rotations des mains sont les 
mêmes que pour l’aviron «normal» 
->Prise d’eau: rotation vers l’étam-
bot 
>Sortie de la pelle: rotation vers 
l’étrave 

Arrêter À pleine vitesse, arrêter en course libre,  Arrêt d’urgence: appuyer les pelles 
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poser immédiatement les pelles à plat 
sur l’eau, les redresser et appuyer dans 
l’eau 
 

dans l’eau aussi fortement que pos-
sible 

Freiner En course libre, poser immédiatement les 
pelles à plat sur l’eau, les redresser et ap-
puyer dans l’eau 
 

Essayer de dériver: Appuyer les 
pelles de manière asymétrique 
dans l’eau 

 

Ramer en marche arrière (ba-
layer) 

Amener les deux mains vers le corps, 
pelles verticales dans l’eau, mais tour-
nées à 180° / Les mains poussent les poi-
gnées vers l’étambot / Lorsque les bras 
sont tendus, sortir les pelles de l’eau et 
les faire pivoter de sorte que le dos de la 
pelle soit en dessous / Faire glisser au-
dessus de l’eau et revenir à la position de 
départ 
 

Moitié d’équipe: une moitié stabi-
lise, l’autre rame  
S’approcher d’une bouée en 
marche arrière 

Lors du retour des pelles, soulever 
le bord qui avance en premier pour 
éviter qu’il coupe dans l’eau 
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4.2 Première sortie en bateau sur le lac (l’instructeur/trice rame) 

Exercice Description Variantes Remarque 

Départ du ponton L’équipe est en position de sécurité, l’ins-
tructeur/trice rame pour éloigner le ba-
teau du ponton 

  Avant d’embarquer, l’instructeur/trice vé-
rifie que toutes les personnes ont bien 
adopté la position de sécurité, ensuite 
seulement elle monte à bord. 

Prendre la position de sécu-
rité 

Jambes tendues, bras relâchés et tendus, 
avirons perpendiculaires au bateau, 
pelles à plat sur l’eau. 

Bouger les mains de haut en bas 
pour sentir comment l’inclinaison 
latérale du bateau peut être in-
fluencée par les mains. 
Position de sécurité avec pelles 
verticales 

Démonstration de la manière dont le ba-
teau est totalement stable dans l’eau en 
position de sécurité. 

Toutes les palettes hors de 
l’eau 

Pousser les mains vers le bas, dans le ba-
teau 

Montrer l’instabilité 
Le bateau «tombe» jusqu’à ce 
que les pelles à plat soient sur 
l’eau du côté concerné. 

Démonstration de l’instabilité quand les 
pelles ne touchent pas l’eau. 

Toutes les palettes hors de 
l’eau 

Chercher l’équilibre Faire pivoter les avirons à la verti-
cale, puis revenir, etc. 
Se déplacer légèrement avec le 
siège à coulisse et maintenir 
l’équilibre 

Cet exercice permet de sentir si tout le 
monde est stable et bien centré dans le 
bateau 
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Ramer avec un seul bras sans 
rotation de la pelle 

Une main est près du corps et la pelle est 
posée à plat sur l’eau. L’autre bras est 
tendu, pelle en l’air et verticale Ramer 
très lentement avec un seul côté, sans ro-
tation de la pelle 

Changer de côté, moitié de 
l’équipe tribord, moitié de 
l’équipe bâbord -> le bateau 
avance en ligne droite 

Effectuer le mouvement très lentement. 

Ramer avec un seul bras avec 
rotation de la pelle 

Une main est près du corps et la pelle est 
posée à plat sur l’eau. L’autre bras est 
tendu, pelle en l’air et verticale Commen-
cer par simplement faire pivoter la pelle 
pour ressentir le mouvement. Ensuite, ra-
mer très lentement d’un seul côté avec 
rotation de la pelle. 

Changer de côté, moitié de 
l’équipe tribord, moitié de 
l’équipe bâbord -> le bateau 
avance en ligne droite 

Effectuer le mouvement très lentement. 

Ramer avec extension des 
hanches et traction des bras 
des deux côtés avec rotation 

Départ: Les deux bras tendus, le tronc lé-
gèrement penché vers l’avant et les deux 
pelles à la verticale dans l’eau, ramer en 
étirant les hanches et en tirant les bras 
des deux côtés avec rotation.  

  Effectuer lentement cet exercice jusqu’à 
ce que les mouvements soient raisonna-
blement synchronisés dans l’équipe. 

«Translation parallèle» Départ: bras et jambes tendus, tronc en po-
sition avant (position de préparation) 
Monter/descendre les genoux, ce qui dé-
place les mains vers l’avant puis vers l’ar-
rière 
Les mains et le siège à coulisse suivent le 
même trajet, les pelles peuvent rester à plat 
sur l’eau 

Les pelles peuvent être en l’air si 
l’équilibre du bateau est maintenu. 

Le tronc reste toujours en position avant 
(«translation parallèle»), les bras toujours 
tendus! 
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Ramer avec la séquence com-
plète de mouvement, y compris 
la rotation des pelles 

Jambes – hanches– bras – bras – hanches– 
jambes – etc. 
Départ à env. 3/4 de la coulisse 

Faire exécuter le mouvement par-
tie par partie 

Toujours interrompre et recommencer 
lorsque l’équipe n’est plus synchronisée. 
Effectuer très lentement la fin du coup, la 
sortie et le mouvement «mains en avant» 

Virer Comme dans l’exercice «Ramer avec un seul 
bras, d’un côté, avec rotation de la pelle» 

Ancrer la pelle opposée verticale-
ment dans l’eau. 

Lors des premières sorties, le demi-tour 
n’a pas encore de sens et exige trop de la 
plupart des débutant(e)s. 
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4.3 Première sortie en bateau sur la rivière (l’instructeur/trice rame) 

Exercice Description Variantes Remarque 

Départ du ponton L’équipe est en position de sécurité, l’ins-
tructeur/trice rame pour éloigner le ba-
teau du ponton 

  Avant d’embarquer, l’instructeur/trice vé-
rifie que toutes les personnes ont bien 
adopté la position de sécurité, ensuite 
seulement elle monte à bord. 

Prendre la position de sécu-
rité 

Jambes tendues, bras relâchés et tendus, 
avirons perpendiculaires au bateau, 
pelles à plat sur l’eau. 

Bouger les mains de haut en bas 
pour sentir comment l’inclinaison 
latérale du bateau peut être in-
fluencée par les mains. 

Démonstration de la manière dont le ba-
teau est totalement stable dans l’eau en 
position de sécurité. 

Toutes les palettes hors de 
l’eau 

Pousser les mains vers le bas, dans le ba-
teau 

Démontrer l’instabilité et recher-
cher l’équilibre. 

Démonstration de l’instabilité quand les 
pelles ne touchent pas l’eau. 

Ramer avec un seul bras sans 
rotation de la pelle 

Une main est près du corps et la pelle est 
posée à plat sur l’eau. L’autre bras est 
tendu, pelle en l’air et verticale Ramer 
très lentement avec un seul côté, sans ro-
tation de la pelle 

Changer de côté, moitié de 
l’équipe tribord, moitié de 
l’équipe bâbord -> le bateau 
avance en ligne droite 

Effectuer le mouvement très lentement. 
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Ramer avec un seul bras avec 
rotation de la pelle 

Une main est près du corps et la pelle est 
posée à plat sur l’eau. L’autre bras est 
tendu, pelle en l’air et verticale Commen-
cer par simplement faire pivoter la pelle 
pour ressentir le mouvement. Ensuite, ra-
mer très lentement d’un seul côté avec 
rotation de la pelle. 

Changer de côté, moitié de 
l’équipe tribord, moitié de 
l’équipe bâbord -> le bateau 
avance en ligne droite 

Effectuer le mouvement très lentement. 

Ramer uniquement avec les 
bras des deux côtés avec ro-
tation 

Départ: Les deux bras tendus, le tronc lé-
gèrement penché vers l’arrière et les deux 
pelles à la verticale dans l’eau, ramer 
seulement avec les bras des deux côtés 
avec rotation. L’extension de la hanche 
peut être légèrement entraînée. 

  Effectuer cet exercice jusqu’à ce que les 
mouvements soient raisonnablement 
synchronisés dans l’équipe. 

Mouvement d’aviron J-H-B-B-
H-J… avec pelles à plat sur 
l’eau 

Effectuer tout le mouvement d’aviron 
avec les pelles à plat sur l’eau. Équipe 
complète. 

Les pelles peuvent être en l’air si 
l’équilibre du bateau est main-
tenu. 

Pendant la course libre, garder les bras 
tendus et ne pas tirer. Remarque: amener 
les mains vers l’avant avec le siège à cou-
lisse. 

Ramer avec la séquence com-
plète de mouvement, y com-
pris la rotation des pelles 

Jambes – hanches– bras – bras – 
hanches– jambes – etc. 

Moitié d’équipe Toujours interrompre et recommencer 
lorsque l’équipe n’est plus synchronisée. 
Effectuer très lentement la fin du coup, la 
sortie et le mouvement «mains en avant» 

Virer Comme dans l’exercice «Ramer avec un 
seul bras, d’un côté, avec rotation de la 
pelle» 

Ancrer la pelle opposée verticale-
ment dans l’eau. 

Lors des premières sorties, le demi-tour 
n’a pas encore de sens et exige trop de la 
plupart des débutant(e)s. 

Accostage avec courant Accoster en utilisant le courant.   Commenter et expliquer la manœuvre 
d’accostage. 
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4.4 Instruction pour une sortie avec formation 

 

EXERCICES DE STABILISATION ET D’HABITUATION 

• Position de sécurité avec pelles plates 

• Position de sécurité avec pelles verticales, au besoin d’abord 

d’un seul côté 

• Un côté de la pelle à plat sur l’eau, l’autre côté en l’air 

(rotation à 360°) 

• Poser le porte-nage contre l’eau jusqu’à ce que le porte-nage soit dans l’eau (bâbord/tri-
bord). 

 

• «Tourner les mains» vers l’avant/arrière 

• Avec les pieds à la verticale dans l’eau, avancer et reculer, d’abord uniquement avec les 

bras, puis également avec le siège à coulisse (translation parallèle du 

tronc) 

• Ramer uniquement avec un bras (verticale/avec rotation): bâbord/tribord 

EXERCICES POUR UNE TECHNIQUE D’AVIRON CORRECTE  

• Structure du coup de rame à partir de la position finale 

• Structure du coup de rame à partir de la prise d’eau (év. seulement à ½ coulisse) 

• Ramer avec arrêt en position finale / bras tendus, tronc encore en 

arrière / à 1/4 de coulisse avec tronc en avant 

 

MANŒUVRE 

• Ramer en marche arrière 

• Virer 

• Divers demi-tours (par tribord/bâbord) -> év. sous forme de compétition 

les un(e)s contre les autres 

• Toucher une bouée ou une balle de tennis avec l’étrave 

• Toucher une bouée ou une balle de tennis avec l’étambot 
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JEUX ET COMPÉTITIONS  

• Ramer les un(e)s contre les autres sur une distance donnée ou sur un parcours 

• Se lancer et attraper des balles de tennis 

• Slalom à travers la ligne de bouées du parcours de régate 

• Se lever dans le bateau – taper des mains au-dessus de la tête 

• Par binômes: chaque groupe a une balle de tennis → A lance, B attrape → B 

lance, A attrape→ etc. (parcours à effectuer le plus vite possible, 

en compétition avec d’autres binômes) 

• Lancer une balle de tennis et la récupérer (côté tribord/bâbord) et 

effectuer le parcours aussi vite que possible. 
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4.5 Images de la position des mains 

ACCÉLÉRATION (CROISEMENT DES MAINS) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

MISE À PLAT  
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COURSE LIBRE  

ROTATION 
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4.6 Exercices techniques à terre 

L’énergie principale pour la propulsion du bateau provient de l’impulsion des jambes. Pour un mouvement d’aviron efficace, l’impulsion des 

jambes ne doit pas être entravée par des mouvements concurrents des bras ou du tronc. Les exercices suivants aident les débutant(e)s à res-

sentir correctement la force et le rythme: 

 

Exercice Description Photos 

Sauts en extension S’accroupir à partir de la position debout, freiner, puis 

changer immédiatement de direction pour accélérer 

vers le haut. Atterrir doucement après le saut, s’arrê-

ter et recommencer depuis la position initiale. Res-

pecter le rythme! 

                  

Ramer uniquement avec les 

jambes 

Ramer avec les bras tendus et le tronc en avant. Uni-

quement avec les jambes! 
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Squats à deux ou suspendu à 
une corde 

Se tenir par les mains. Faire des squats simultané-
ment en gardant les bras tendus et une légère incli-
naison du tronc vers l’arrière. Il est également pos-
sible de se tenir avec les mains à une corde attachée 
et de faire des flexions des genoux. Les bras restent 
tendus.        

Décoller du siège à coulisse 
avec une prise fixe 

Fixer la poignée de l’ergomètre. Bras tendus, muscles 
du tronc contractés, pousser sur les jambes jusqu’à 
soulever les fesses du siège à coulisse. Exercices à 
faire depuis différentes positions.  

      
Ramer avec ergomètre surélevé Surélever légèrement l’arrière de l’ergomètre (par 

exemple avec une rampe ou un banc) et ramer nor-
malement. Faire attention à l’impulsion des jambes. 
Peut aussi être utilisé comme exercice de muscula-
tion pour les jambes. 
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Ramer sur l’ergomètre avec 

sangle de maintien 

 

 

 

 

 

Une sangle élastique est placée autour du torse et 

fixée à la poignée. Les mains tiennent la poignée ou 

pendent vers le bas. Ramer sans tirer sur les bras. Uni-

quement avec les jambes et le tronc. Chercher le bon 

rythme. 

        

Ramer (½ coulisse) avec un seul 

pied sur le cale-pieds 

Mouvement de prise d’eau avec un seul pied sur le 

cale-pieds (¼ ou ½ coulisse). Chercher immédiate-

ment le lien avec le pied. 

 

Ramer sans fixer les pieds Ramer sans fixer les pieds sur le cale-pieds. Le con-

tact avec le cale-pieds doit être maintenu pendant 

toute la phase du coup de rame. 
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Décoller du siège à coulisse 

avec une poignée mobile 

Depuis la position d’attaque, effectuer un coup de 

rame et se soulever du siège. La musculature du tronc 

est activée. Le mouvement des bras ne vient qu’à la 

toute fin. Attention: sur l’ergomètre, poser un tapis sur 

la coulisse pour amortir l’atterrissage.         

Ramer debout avec poids addi-

tionnels 

Avec haltères courtes. Respecter le rythme! 

     

Ramer debout avec poids addi-

tionnels 

Avec barre d’haltère. Respecter le rythme! 
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4.7 Le rôle du bassin dans le mouvement d’aviron 

EXERCICES DE LA MÉTHODE FRANKLIN® POUR DÉCLENCHER CONSCIEMMENT LES POSITIONS À PARTIR DU 
BASSIN 

Démarrage – Concentration: comment nous 
tenons-nous debout? Se concentrer une mi-
nute uniquement sur soi-même. 
 

Pourquoi faisons-nous ça?  
L’attention est une condition préalable à toute 
amélioration ou changement. 
 
 

Que sais-je de mon bassin? 
 
Anatomie du bassin: forme de coquille. 3 os: 
2 os iliaques + sacrum, reliés par des articula-
tions. Donc une construction mobile.  
 
Palper le côté droit du bassin: 
comparer ensuite. Quelles sensations? 
Comment est ma posture maintenant? Y a-t-il 
un changement? 
Changer de côté, répéter avec le côté gauche. 

Pourquoi est-ce utile? 
La représentation de la fonction améliore la 
fonction. Plus notre connaissance du «de-
sign» corporel est précise, mieux notre cer-
veau peut contrôler les mouvements. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mouvement des ischions:  
Les ischions s’écartent lors de la flexion de 
hanche / squat, et se rapprochent lors de l’ex-
tension.  
Les jambes peuvent être parallèles ou écar-
tées. 
Penser ou dire à voix haute: 
«Le bassin se ferme à l’avant et s’ouvre à l’ar-
rière lors du squat; à l’extension, il se ferme à 
l’arrière et s’ouvre à l’avant» (Inflare + Out-
flare) 
 
Image de l’éventail: Dans le bas du dos, ba-
layer vers l’extérieur avec les mains / s’écarter 
en se penchant. À l’extension, refermer 
l’éventail: les mains glissent vers l’intérieur.  
 
Comparaison: 
Comment ressentez-vous votre bassin main-
tenant? Quelle est la qualité du squat par rap-
port à avant? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Conclusion / Objectif: l’incarnation (repré-
sentation) de la fonction améliore la fonc-
tion 

Assis(e) sur une chaise: placer 2 balles 
souples ou serviettes roulées sous chaque 
ischion.  

 
Attaque 
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TRANSFERT SUR L’ERGOMÈTRE 

Position finale 

Poids du corps derrière les ischions, bassin basculé vers l’arrière, ischions rapprochés, tronc stable 

Laisser les ischions s’enfoncer verticalement 
dans les balles. Observation: le haut du corps 
est vertical. 
 
Transfert de poids de la balle gauche vers la 
balle droite. 
 
Tronc vers l’avant – les ischions glissent der-
rière les balles.  
Tronc vers l’arrière– les ischions glissent de-
vant les balles 
 
Inverser le déclenchement: (déclenchement 
avec les ischions): Je fais glisser les ischions 
derrière les balles, cela amène le tronc en 
avant / Je les fais glisser devant les balles, 
cela amène le tronc en arrière. 
 
Retirer les balles, comparer les sensations 
dans le bassin et le dos. Comment suis-je as-
sis(e) maintenant? Quel effort? Y a-t-il un 
changement? 
 
Ischions écartés / rapprochés pour se lever 
Aider le redressement en rapprochant les 
ischions 
 

Impulsion des jambes: les ischions se rappro-
chent! 
Course libre: les ischions s’écartent, l’éventail 
s’ouvre! 
Préparation: bascule du bassin, ischions 
écartés 
 
 
 
 
Conclusion: la position du bassin déter-
mine la position du tronc. Cela soulage la 
colonne lombaire et active les muscles ca-
pables de stabiliser cette posture: muscles du 
périnée, du bas du dos, de la ceinture abdo-
minale, du psoas 
 

Mobilisation du bassin et du bas du dos 
Position arrière:  
placer des balles sous le bassin. 
Déplacer le poids de la balle gauche à la balle 
droite. Explorer toutes les directions pos-
sibles. Qu’est-ce qui participe au mouve-
ment? 
 
Basculer le bassin autour des balles: Coc-
cyx vers le sol (cambrure, ischions écartés) / 
Enrouler le coccyx vers le plafond (dos rond, 
ischions rapprochés) 
 
S’asseoir et comparer: Ma posture a-t-elle 
changé maintenant que le bassin est plus mo-
bile? 
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Position de préparation 

Poids du corps devant les ischions, bassin basculé vers l’avant, ischions écartés (flexion des hanches), 
tronc stable 

 

Attaque 

Poids du corps encore plus en avant des ischions, bassin basculé vers l’avant, 
ischions encore plus écartés (ajout de la flexion des genoux), 
haut du corps stable 
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4.8 L’ergomètre dans la formation de base 

RÉGLAGE DU POSTE DE RAME / DÉSIGNATION DES POSITIONS / DÉROULEMENT GÉNÉRAL  

• Réglages du rameur (5 points) 
• Positions du corps: 

▪ position de sécurité / position de départ / position finale / position de préparation / at-
taque 

▪ Déroulement du mouvement  
▪ Jambes / extension des hanches, ouvrir l’angle des hanches / bras -> J / H / B 
▪ Bras / flexion des hanches, fermer l’angle des hanches / jambes -> B / H / J 

• Construction et apprentissage du mouvement – Mémoriser la structure du coup de rame / mon-
trer 

▪ Structure du coup de rame depuis la position d’attaque ou depuis l’attaque 
▪ Arrêts  
▪ Ramer au ralenti 
▪ Rythme 
▪ Prononcer les mots en même temps: «jambes / hanches / bras / bras / hanches / jambes / 

etc.» 
▪ Mains détendues 

• Programmes de mauvais temps sur l’ergomètre 
▪ Ramer en groupe, cours d’Indoor Rowing
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5 Sécurité dans le cours de base 

5.1 SWISS ROWING Safety Norm 

 

Plus d’informations sur: SWISS ROWING Safety Norm | www.swissrowing.ch 

https://www.swissrowing.ch/de/rudersport/sicherheit-beim-rudern/swiss-rowing-safety-norm
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5.2 Dangers 

 

5.3 Sécurité avant tout 

  

Sicherheit im Grundkurs 

Kaltes	Wasser	
Unterkühlung	

Ertrinken	
Gewitter		

Blitzeinschlag	
 	 Gefahren 

Hitze	
Sonneneinstrahlung	

Plan	B	 Defensive	Planung	
Comfortzone	nicht	
überschreiten	

Bei	
Entscheidungen	

Bauchgefühl	
beachten	

Genügend	
Coaches		

Materialcheck	vor	
dem	Kurs	

Der	Witterung	
angepasste	
Bekleidung	

Genug	Zeit	
einplanen		

Winde	/	lokale	
Eigenheiten	

kennen	

Wo	sind	
Sturmleuchten?	

Wetter	Apps	/	
Lesezeichen	

Wetter	
Wetteralarm	

Fahrordnung	

Not-
Ausstiege		

Kenntnisse	
Gewässer	

Wetter	

Vortrittsregeln	
Schifffahrt	



Documents de cours  Instructeur/trice d’aviron   

 

60 
 

5.4 Connaissances 

 

5.5 Urgence 

 

 

Plan	B	 Defensive	Planung	
Comfortzone	nicht	
überschreiten	

Bei	
Entscheidungen	

Bauchgefühl	
beachten	

Genügend	
Coaches		

Materialcheck	vor	
dem	Kurs	

Der	Witterung	
angepasste	
Bekleidung	

Genug	Zeit	
einplanen		

Winde	/	lokale	
Eigenheiten	

kennen	

Wo	sind	
Sturmleuchten?	

Wetter	Apps	/	
Lesezeichen	

Wetter	
Wetteralarm	

Fahrordnung	

Not-
Ausstiege		

Kenntnisse	
Gewässer	

Wetter	

Vortrittsregeln	
Schifffahrt	

Für	den	Notfall	
gerüstet	

Notapotheke	
mitführen	

Telefon	
mitführen	

Notnummern	
gespeichert	

Schwimmweste	

Nothelferkurs	
BLS	/AED	

regelmässig	
auffrischen	


