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DÉGAGÉ (POSITION) ATTAQUE (POSITION)

REPLACEMENT (DÉPLACEMENT) PROPULSION (DÉPLACEMENT)

Les jambes sont tendues,

Le buste est droit et légèrement incliné vers l’arrière,

La poignée, tenue de façon symétrique, est amenée jusqu’au corps 
(en haut des abdominaux).

GRILLE TECHNIQUE INDOOR
OBJECTIFS

Identifier les différentes étapes du geste
Maîtriser les différentes phases et leur enchainement

Cette grille vous aide à mieux appréhender le geste technique de l’aviron indoor et à en observer les différentes phases pour les reproduire.

Les mains viennent se placer au-dessus des cuisses,

Une fois les mains au-delà des genoux, les jambes fléchissent,

La vitesse de flexion des jambes est contrôlée jusqu’à la position 
sur l’avant, l’attaque.

Les bras sont en extension et les épaules relâchées.

Les genoux ne dépassent pas les chevilles, les tibias sont verticaux.

Le dos est droit, engagé vers l’avant pour chercher l’appui. 

1. poussée des jambes : avec le dos droit et gainé et les bras tendus.

Puis le dos, toujours droit, s’incline vers l’avant.

Tout au long du replacement, la chaîne reste horizontale. 
Pendant la flexion des jambes, la position du dos 
et des bras reste inchangée.

2. ouverture du tronc : le dos s’incline légèrement vers l’arrière.

3. traction des bras : les bras finissent le geste jusqu’au corps.

Le geste est fluide, dynamique et accéléré.

Tout au long de la propulsion, la chaîne reste horizontale.


