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Cette grille vous aide a mieux appréhender le geste technique de I'aviron indoor et a en observer les differentes phases pour les reproduire.
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DEGAGE (POSITION)

i ) LES JAMBES SONT TENDUES,

{ ) LE BUSTE EST DROIT ET LEGEREMENT INCLINE VERS L’ARRIERE,

I ) LA POIGNEE, TENUE DE FAGON SYMETRIQUE, EST AMENEE JUSQU'AU CORPS
(EN HAUT DES ABDOMINAUX).

ATTAQUE (POSITION)

{ ) LES BRAS SONT EN EXTENSION ET LES EPAULES RELACHEES.
I ) LES GENOUX NE DEPASSENT PAS LES CHEVILLES, LES TIBIAS SONT VERTICAUX.

{ ) LE DOS EST DROIT, ENGAGE VERS L'AVANT POUR CHERCHER L'APPUI.

REPLACEMENT (DEPLACEMENT)
I ) LES MAINS VIENNENT SE PLACER AU-DESSUS DES CUISSES,
{ ) Puis LE DOS, TOUJOURS DROIT, S’'INCLINE VERS L'AVANT.

t ) UNE FOIS LES MAINS AU-DELA DES GENOUX, LES JAMBES FLECHISSENT,

I ) LA VITESSE DE FLEXION DES JAMBES EST CONTROLEE JUSQU'A LA POSITION
SUR L'AVANT, L'ATTAQUE.

Tout AU LONG DU REPLACEMENT, LA CHAINE RESTE HORIZONTALE.
PENDANT LA FLEXION DES JAMBES, LA POSITION DU DOS
ET DES BRAS RESTE INCHANGEE.

PROPULSION (DEPLACEMENT)

I ) 1. POUSSEE DES JAMBES : AVEC LE DOS DROIT ET GAINE ET LES BRAS TENDUS.

{ ) 2. OUVERTURE DU TRONC : LE DOS S’INCLINE LEGEREMENT VERS L'ARRIERE.
{ ) 3. TRACTION DES BRAS : LES BRAS FINISSENT LE GESTE JUSQU'AU CORPS.

{ ) LE GESTE EST FLUIDE, DYNAMIQUE ET ACCELERE.

Tout AU LONG DE LA PROPULSION, LA CHAINE RESTE HORIZONTALE.




