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1. Introduction ; I'activité aviron

2..es principes d:action (s’equilibrer, se
diriger, se proptilser)

3.Le coup diaviron

4. Généralites




Introductlon™ 'aCtivité aviron:

Definitiomsde 'activite avironi « activite consistant a taire se,déplacer 'sur
['eabiplin ensemble comprenant.un bateau et un,ou plr /Sieursyrameurs
(barreursyet passagers),en prenant appui'sur’eau au moyen-d'un-ou
plusieurs avirons ».

i siagibdoncipoumieNameur de se deplacersurl . eau au moyen d’'un/bateau
et d'avirons. C'estia technigue, qui regroupe I'en *= semble des procédes
utilisés par le rameur, qui pourra rendre cedeplae” ement econemiqueretie
geste efficace.

En aviron, lastechnique est'régie par les contraint .= es mécaniqgues et
biomecaniques-imposées par le matériel, I'environne ment etles ma@yens
humains.

La techaigue. trouve ses fondements dans les princip es d'action.

Ea - teehnique estidentique pour tous les rameurs, e . t differe du style, qui est
propre a chadque rameur.

C’est ce quigpermetid'établir un réferentiel techni:  que.




LeSiprincipes .d;aetion«=Sequilidres se diciger, s
propulser

S’équilibrer:

l.s'agit de metire le bateau dans une positien sta ©=  ble
permettant. d' asSurerla mise en securite, .une.benne instalf@tion pour exercee
une action motrice efficace.
Le rameur doit donc en permanence :
SaIRENIRSon corps dans le plan vertical (axe long itudingl du
bateau)
« Stabiliser le"bateau en ajustantfa - fauteur des pai *gnhees des
avirons,
ke rameur aura reeours aux manosuvres suivantes :
« La'position de sécurité : elle est position de réfer  epnce.en Matjere
de stablilité : les membres sont tendus; les palettes sont posees a
plat.sur [a'surface de I'eau
» Faire giter =il s'agit de faire pencher son embarc ®sation sur un cote,
en ecartant les*poignées des avirons sur le plan ve & rtical. Gela peut
permetire de préserver l'inteégrite du materiel lors d’'uA-appontage,
ouencore de pouvoir empécher une vague de passera_ u dessus du
plat:bord.




Se diriger :

Celarconsiste a agir sunla direction. du,bateau par le: biais
des avirons etfou du gouvegnail pour se deplacer. | | famt tenir compte de
l.environnementi(caurant, vent , obstacles, auires usagers...) et des regles
de navigation, l'e tameur aura recours aux mangeuvres sShiivantes :

sNager(oiramer) s agitaavanceren tirant su  rles avirons
palettes immergées.

sDenagerilsagit de reculer en poussant sur les avirons palettes
iImmergeées.

E 3

.ﬂ.e-—r-:‘i%‘f: —

!




#\irer (oU tourner)isoit. ch nageantplusiortotra, vec une plus
grande amplitude d’'Une berdee que.de Fautre; Sott en nageant
uniguement @’'une seule’bordee.

«‘Rabattre. (teurner sur plaee) : en nageant d’'une'bar Ldée et
depmageande "autre’

L’'ehsemble de ces manceuvres permettent au rameur de se‘propulser, c'est
asdite @’effectuer I'action motrice qui permet de fa ire avanceér son
embarcation agpartir.de la création d'un appui. Cet appuirest forme parla
réaction de I'eau contre la palette.




Le Boupsd'ayiron

Pour déplacer'son bateau lerrameur effectue un‘mouv = ement

cyclique‘edmprenant :

« [*a_phase d"appul;ou temps: moteur

e degage,-premier element.de transitiop’durantle  quel on

emerge les palettes

L3 phase dereplacement; ou le temps glisseur ou-en ., ' corgglé

retour

SESPASEeYd’eau ou |'attaque, second.elément de tran,  Sitiof

durant lequel.on immerge les, palettes

Quelque soit la dis€iplinegcouple ou'pointe); et = ype d’embarcatigit; ou
encore les'parties'du corps utilisées pour se propu Iser le ramelif passera
par ses'‘quatre temps.
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Fa phase @ appuil

Ellega pour finglité e deplacement de'l'embarcation - . Elle
commence déssqueilaspaleite est totalement immergée et se termine
lorsgue celle-ci ést;hors de 'eau (degage).

CEtte phase esticaracteriSeepar-une pewssee cont inue des membres
iNfériewrs, une ouverture progressive de l'angle tr ong-cuisses et pargufie
traction des membres stperieurs.

Son efficacite dependra de la force employee; de 'a  mplitude d'actigh, de
la vitesse d’executian,et de I'accelerationidumouy ement.

* Les palettes sont correCtement
Immergées
sLes deux jambespoussent
Instantanément
e Le tronc a une amplitude limitée
N  Les bras et avant-brasisont alignes et
_;... __-ﬂ_""',_ proche de I'horizoptale
» La poussée des jambes est
dynamique et continue
* Le tronc s’ouvre régulierement

Réalisation :




¢ LEesibras iatenviennentel/ namiguement des que
les. mains‘passent Ies, gengux
“'Léspeigneesides.avirons @nt une trajectoire
horizontale

 Les jambes sont enextension

« La ligne des épaules est.en arfiére du bassin
s'Les palettes'sont.eatore immergees

s Le troncreste en,soutien

Exigences particulieres .

» Lesjambes travaillent symétriggementdans un
plan vertical

* Le tronc se deplace dans I'axe (attention en
pointe)

» Les épaules sont a la méme hauteur

» La poignée est tenue. par laimain sans.crispation
* Les palettes sont verticales (au.carré) et
iImmergees




Le"Degagé

Gette-action deligate -a"effectuer est la transition entre la phase dtappui
et la phase dereplacement. L:& degage consiste & sorth, = drles palettes de I'eau
Sdns perturber I'equilibre ni freinerle bateau.
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. esp
abaiss

"\. \

» AINSt, .
svertica - ,,/
e e tro
o Ruis |




EXigencestpariiculicres s

» Lessjambésirestent-allongees (assurant ainsila sta,  bilité de
PFembareation)

« fes épaules sont en arriere du bassin

s Les paleties sonturiises a plat en limitant la flexio N ‘poignet




[a phase de Eplagement

Cette phase commence des que 1a paleite eSt sortie  de I'eau et se
terminedorsque. la paleite-gst,de nouveau jmmergee. Lefameur passe de [a
pasition « sui L:arriere > a laposition «/ sur. Lavant®>’ -

Elle a pour finalité de preparerun:appui efficage’t  out en limitant la perte*de
vitesSedeacoguelavitesse maximale deycelle-c i au cours d’'un gyClé est
attenie pendanteetie phase de glisse) en faverisa  nt la recupération fu
rameur.

Cette phasesest'caractérisée par :
s Uneextension des membres Superieurs
+ une.fermeture progressive de l'angle tronc-cuisses
e Une-flexion eontrolée des membres inférieurs (on ti re.sur le caleied)

SoRelficacite dépend de la coordination du placemen t des differents
ségments et du contrdle gestuel.




Réalisation,

s Les Bras s’etendent dynamiguement
» Le trgnC Se pesitionne

oL esgjambes se flechissent’'a vitesse

réeguliere

et controlée (traction sur le cale-pied)

«'e ecroisement des mains s'effectue main
gauche devant'et'au dessus

sikee trognc atteint safposition optimale avant
la
fin dusreplacement

 LeS palettes ont.une trajectoire
horizantale et.proche de+feau

el es.palettes passent au carré avant la fin
du replacement




EXigences paiticuligresk:

«.Le tronc reste dans "axe

* |.&€s mains sont continuellement en\deplacement

» |_es poighées suient-une trajectoire horizontale

« Les differentsyplacements s'enchainent'de’maniesé ™ luide et contrdlee
(favorise,le relachement et donc 1a recupération)




La-prise d'eau

@Glest la transitiomentrellaiphasedereplacementie tla phase d’appui.
La prisé"d eaugou invession avant a pour finalite ) immepsion.des palettes sans
perturbér'équilibre_ni marquer de temps d’arret.

Réalisation :

* Les tibias sontverticaux, le tronc proche des cuis ses, lesibras sont
allongés

« Les palettes sont immergees par I'olverture de I'an gle bras:tronc (et
non pas par 'ouverture de Ffangle tronc-cuisses)




BXigenges' particulieres

o il.Ne doity,ayoir:aucun temps darret

*Le regard du rameur esgtenu a herizontale

s L a paletteest immergee. ada touterfindureplacementgalorsigu’elle se dirige encore
dans le dernier instantyversi.a boule du bateau:

Lasdifficuliéparticuliere:de cetie phase
est qu’elle fait intervenir un-mouvement
vertical ciblé'sur I'elevation des mains
par une ouverture de I'angle bras-tronc,
alors que'les jambes dotvent dans le
méme temps assurer un mouvement
horizontal contréle.

|| fautnoter que la realisation'de chacune de

surla gualité du geste dans son integralite.

La qualité de.chacune des phases est done determinante sur la'propulsion
g'un bateau.




Genéralites
| a tenue de*"avirén

Celle“¢i Selcaraciense partune acer@che*des phalan "~ ges permettant
de‘tcactionner sans serrer la poignee et une flexio  n limitée du poignég;
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En"peindie.Ja. main‘extérieure est placée a I'extremi  té de la poignée, le pouce
en‘dessous. Les mains sont ecartees de 20 a 25 cm (la #largeur de deux
mains). Au-dégageé, la‘'main extérieure a une fonctio n d'@rrondi (pour sortir
|a palette au: carre), et la main intérieure serta m - ettre-a plat la-palette, lors
de-l'inversion avant c’est toujours:celle-ci qui pr éparedaspalette a étre
immergée en la mettant au carré.




Engeouple; les Mains sontiplacecs alexiremite desipi oignees, les pouces-au
baut afin_d’utiliser Ja totalité du levier.

La pratigue en*eouple présentestne partculanie ™ i e*cralsement.. Celui-ci se
réalise pendant une partie de, la phase d appui.et d' ¢ e‘replaegement. Le dessus
deda matn droite vient alorsise loger dans le“creu .~ x'du-poignet.gauche. Ce
contact entre les deux mains'tend a mimmiser les dé  sequilibres. C’est
poutquol une fols decroisees, les poignees doivent étre sensiblement@‘la
méme hauteur.

Afin de limiter le mouvement qui conduita casser le poignet.lorsdefdégage,

Il convient de bien; tenikla rame dans les doigts, ainsi l'aviron pegttaire,son
quart'dertour.en partie grace a I'ouverture de l'art.  iculation métacarpo-
phallangieane. €ela permet donc de limiter 'extens & ion du p@ignet
frequemment-observée au dégagé en aviron.




L€ rythme

Les‘phases d’'appul et de replacement:ne;sontpas d’  égales durees.
Quand,on rameratasseicadence; laphase/dereplacent “fent a une durée
deux a troisiois supérieure’a la phase dappui.

Le rythme est le rapport entre la duree de ces deux phases. Quand il est
realisé dans une bonne proportion, il favorise la vi tesse de déplacement du
bateat(aliongementae temps glisseur par augmentat  ion de la vitessg du
temps motedr);"etla recupération du rameur.

Si il est régulier et biementretenu il est garant de la cohésion d'ugfequipage.

Bayrealisation carrecte de chacune des phases du'co” _up
d'awron.dans un rythme adapte est un gage‘defficac ité.




