Gagnez en amplitude, souplesse, force & endurancedes muscles lombaires
;. Limitez les risque de rechutes de vos lombalgies, epargnez les sciatiques
\I| etameliorez votre productionde puissance...
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Respecter ces séquences Va vous permettre de poser les bases : la coordination spécifique facilitera le travail de proprioception
et aidera aI’'atteinte et au maintien des placements corrects.

Vous pouvez travailler sur des amplirtudes partielles ou en marquant des temps d’arréts pendant le geste complet entre chacune de
ces phases pour prendre des reperes.

une image commune pour des repéres solides : Si votre dos etait une aiguille sur un cadran
horaire, fixé sur I’axe de rotation de vos hanches :

- L’aiguille ne devrait pas se tordre ou se plier, mais rester droite
- naviguer entre deux positions extrémes :de 11h a 13h et vice versa
- notre particularité est qu’il y a une translation de I’horloge lorsqu’elle revienta 1 1h :

elle fait un aller-retour sur le plan horizontal (replacement et propulsion des jambes) avant
dereveniral3h

L’objectifest de construire la position d’attaque qui permettra de tirer un maximum de puissance de la phase de propulsion,
en respectant le compromis integrite / efficacite.

kevin.scott@live.fr

Technique : Placer son dos et ameliorer sa posture
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Il s’agit d’utiliser pleinement le potentiel de recherche d’amplitude du corps, tout en
maintenant une rectitude dorsale proche de celle guie voluis avez en station deboiit.

Il faut limiter la flexion lombaire repetee, qui est identifiee comme la cause #1 des
lombalgies du rameur, aigues et chroniques.

Simanque de souplesse : etirer lachaine posterieure (ischios & fessiers surtout) & psoas
pour soulager les tensions et gagner de I’'amplitude. Attention, c’est un travail de longue
haleine, il faut s’y atteler reqgulierement et avec application.

peut aider
d pivoter le bassin et a conserverson placement sur I’avant
(ouverture de I’'angle tronc-cuisses, on libére de la place pour
placer le corps)

All moment ou vous vous installez sur le ramelir,

pour dégager les ischions (les os sur lesquels
on s’assoit).
Cela peut nettement améliorer le confort et vous aider
d mobiliser le bassin

Travaillez en «Corps seul» pour isoler ce mouvement, le comprendre, prendre des repéres, et apprendre a utiliser la bascule du
bassin vers I’'arriere pour générer de la puissance avec ce segment sur la phase de propulsion. Faites évoluer cet exercice vers
du bras corps, puis par le mouvement complet avec un temps d’arrét en position «bras corps placé». La progression des
exercices doit vous permettre de transférer les reperes pris sur la situation d’isolation vers le mouvement global.

L’utilisation de la mousse de siege anatomique peut s’averer un solide allie.

elle est en quelques sortes un hybride avec la sellede vélo. Lorsqiie vous basciulez le bassin vers I’'avant, votre poids est
transfere sur le péerinee, ce quilibere les ischions et améliore le confort et la mobilite du bassin.

De plus, sur I’arriere, le poids est mieuXx réepartisur les fesses : cela soulage du mal bien connu des rameurs de fond!
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L’idée est qy ‘une foisquel’'ona plaCé le haut du corps (les brqs et’ ledaos), leur position ne doit plus changer tantqu’ona
pas terminede se servir des_iambes. Les bras doivent rester etires, et le corps doit conserver son inclinaison vers I’'avant
et sarectitude. Sl
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Pour cela, ne cherchez pas a deplacer plus les fesses que les epailles ! Des elements
extérieurs peuvent vous aider. Placer de quoi

vieen #1 : un elastique, une sangle ou tout autre
chose qui n’abimera pas le monorail et les rouleauXx de siege. Couplez ce dispositif
a un repered’amplitude avant pour la poignée (une barre fichée dans un poids, une
lonfueur de chaine, une paille ou reglette fixee au carter pourront faire I’affaire).

Vous pouvez également travailler en jambes seules : ramez en utilisant seulement les jambes, sans modifier 1a position du
haut duu coprs : excellent support pour le renforcement sépcifique du dos, et isoler le travail des jambes sur la propulsion.
Vous pouvez le faire évoluer en racourcissant I’amplitude utilisée par les jambes : on passe en 1/2 coulisse avant, puis

1 /4 coulisse avant. N'oubliez pas de placer des situations propices au transfert vers le mouvement complet ensuite, en
réalisant cet exercice en aiternance avec le mouvement complet par exemple.

Attention!les trucs et astuces donnes ici ne sont pas exhaustifs et ne remplacent en aucun cas I’avis d’un oeil averti, d’un entraineur forme en aviron, d’un medecinou d’un kinée. 1l s’agit de donner des pistes pour permettre aux personnes quiont un defaut de placement
dans leur geste ou qui sont sujettes au mal de dos de trouver des solutions pour ameliorer leur pratique, tant d’un point de vue prophylactique, du confort, que de I’'efficacite technique.



