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VALIDER UN NIVEAU TECHNIQUE SPECIFIQUE EN AVIRON DE
POINTE

NOM & oot e e e e e eneeeee e e e e e e aneeaneeanens /PRENOM : .........

AMPLITUDE AVANT

t_1LES TIBIAS SONT VERTICAUX

' LE BRAS EXTERIEUR EST ALLONGE

1 LES DEUX MAINS TIENNENT LA POIGNEE
1 LE COUP RESTE DANS L'AXE DU BATEAU

....................................................... /N°LICENCE : .......ccceimceeeenen.

DEGAGE

l:l LA PALETTE EST SORTIE DE L’'EAU PAR UN ABAISSEMENT DE LA POIGNEE
|:| LA PALETTE SORT DE L'EAU VERTICALEMENT

ATTAQUE

':' LA PALETTE EST TOUJOURS EN MOUVEMENT

|:n LA PALETTE EST IMMERGEE PAR UNE OUVERTURE DE L’ANGLE TRONC-
BRAS

i:' LES DEUX JAMBES POUSSENT INSTANTANEMENT

(:! LE TRONC A UNE OUVERTURE LIMITEE

(:! LES BRAS RESTENT ALLONGES

|:n LA PALETTE EST CORRECTEMENT IMMERGEE

APPUI

«”1 LES DEUX JAMBES POUSSENT SIMULTANEMENT ET EN CONTINUE

\")LE TRONC S’OUVRE REGULIEREMENT PENDANT TOUTE LA PHASE

= D’APPUI

«_1LES BRAS INTERVIENNENT DYNAMIQUEMENT DES QUE LES MAINS
PASSENT LES GENOUX

1”1 LA PALETTE A UNE TRAJECTOIRE HORIZONTALE

REPLACEMENT

LA PALETTE EST MISE A PLAT

1LES BRAS SONT REPLACES

1LE TRONC SE POSITIONNE PROGRESSIVEMENT APRES LE REPLACEMENT
DES BRAS

1_ILES JAMBES FLECHISSENT A VITESSE REGULIERE ET CONTROLEE

I_ILE TRONC ATTEINT SA POSITION OPTIMALE AVANT LA FIN DU

REPLACEMENT
1_1ILA PALETTE A UNE TRAJECTOIRE HORIZONTALE ET PROCHE DE L'EAU

1_ILA VITESSE DE REPLACEMENT EST ADAPTEE A LA CADENCE
l:|LA PALETTE EST EN POSITION VERTICALE AVANT LA FIN DU
REPLACEMENT

TENUE DES AVIRONS

1_1 LA MAIN EXTERIEURE EST PLACEE A L'EXTREMITE DE LA POIGNEE
1”1 L’ECART ENTRE LES DEUX MAINS EST ENVIRON 20 A 25 CM

AMPLITUDE ARRIERE

' LES JAMBES SONT EN EXTENSION

' LA LIGNE DES EPAULES EST EN ARRIERE DU BASSIN

1 LES AVANTS-BRAS SONT HORIZONTAUX

1 LA PALETTE EST ENCORE IMMERGEE

1 LE TRONC RESTE EN SOUTIEN ET DANS L'AXE DU BATEAU
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