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_g THEORIE ETPRATIQUE

Réflexions sur la technique de I'aviron

René Libal, FSSA

(Yod.)

L’aviron est étroitement lié a la technique. Comme l’'explique René Libal dans
une étude faite pour la Fédération suisse des sociétés d’aviron (FSSA) et qu’il
m‘autorise a reproduire dans MACOLIN, «I’évolution du rameur est conditionnée
par de nombreux éléments variables: le matériel, le plan d’eau, les conditions
atmosphériques, I'adaptabilité aux autres rameurs (pour les bateaux d’équipe).
La qualité du mouvement et une maitrise optimale de la technique sont, en bref,
des éléments aussi convoités que difficiles a cerner et a mesurer».

La publication de cet article sert aussi de prétexte a MACOLIN pour souhaiter une
bonne «passée» a René Libal, qui quitte la téte de la branche sportive Jeunesse +
Sport ou il a ceuvré avec dévouement et succes pendant de longues années.

L'expérience a démontré que, en avi-
ron d’élite, on trouve des cas de rameurs
qui compensent leur technique médiocre
par une excellente condition physique.
Cependant, on constate aussi que les
tres bons «techniciens» sont mieux a
méme d’exploiter efficacement leur po-
tentiel physique. L'objectif final, en avi-
ron de haut niveau, reste évidemment
une technique optimale mise au service
de capacités physiques excellentes.

Les progres réalisés ces derniéres an-
nées en biomécanique et dans les mé-
thodes de mensuration — extrémement
performantes — ont beaucoup aidé a
comprendre et a évaluer les principaux
éléments qui déterminent la technique
optimale du rameur. Il faut toutefois rele-
ver que ces travaux ne touchent qu’un
nombre limité de rameurs (la sélection

élargie de certaines équipes nationales)
et qu’ils ne permettent en général que
I’évaluation de la phase finale, a savoir le
comportement d’'un rameur de compéti-
tion sur un bateau.

Notre objectif est d'introduire certains
résultats de ces analyses dans les mé-
thodes d’apprentissage pour améliorer
ces dernieres et les approfondir. Il est
utile, surtout, de dégager quelques prin-
cipes fondamentaux de la formation, et
également profitable d’analyser les diffé-
rentes phases de la technique en signa-
lant les erreurs d’exécution les plus fré-
quentes.

Les rameurs et les entraineurs pour-
ront ainsi mieux visualiser les gestes et
leur enchainement. La formation des
premiers peut y gagner en objectivité et
en structure.

=

Principes fondamentaux de
la technique d’aviron

=

Utilisation du poids du rameur

Toutes les études de spécialistes et
d’entraineurs mettent en évidence |'utili-
sation du poids du rameur pour exercer
et augmenter la pression de la pelle dans
I'eau:

— Le rameur fait basculer son dos vers

I'arriere;

Le siege est considérablement dé-

chargé du poids du rameur: appui

concentré sur le cale-pieds, mouve-
ment de bascule vers I'arriere exergant
une traction sur la pelle;

— Durant la traction, le poids du rameur
est réparti entre le cale-pieds et la poi-
gnée de la pelle;

— Le poids du rameur est mis au profit
de la pression de la pelle dans I'eau.

Continuité du mouvement

Bien que l|'action du rameur et de la
pelle soit schématiquement décomposée
en différentes phases (attaque, passée,
dégagé et retour), I'évelution de I'action
repose sur un enchainement optimal des
gestes: tous les mouvements sont faits
de maniére continue, arrondie, dépour-
vue d’a-coups. Un enchainement parfait
a un caracteére cyclique: la fin d'un geste
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est aussi le commencement du suivant.
Une technique optimale donne une im-
pression de facilité, de simplicité et de lé-
geéreté.

Longueur de la passée

Plus la passée de la pelle dans I'eau est
longue, meilleure est l'influence que le
rameur exerce sur la vitesse du bateau
de méme que sur la qualité et la régula-
rité de la glisse.

L'amplitude du mouvement d’un ra-
meur est caractérisée par la flexion maxi-
male du dos et des articulations des
jambes, et par I'extension des bras et des
épaules. Le rameur doit constamment re-
chercher le trajet le plus long et le plus
efficace de la pelle dans I'eau. Dans |'avi-
ron de perforinance, la morphologie du
sportif (sa taille, la longueur de ses bras
et de ses jambes) joue un réle important.

Vitesse d’exécution du mouvement
des jambes

La vitesse d’exécution du mouvement
des jambes est un facteur important pour
garantir un bon appui de la pelle dans
I’eau et une bonne qualité de la passée.
La force explosive de la poussée déter-
mine la rapidité de la prise dans |'eau et
contribue grandement a I'évolution opti-
male de la pelle.

Régularité de la glisse du bateau

La technique optimale est celle qui fait
avancer le bateau aussi régulierement
que possible. Certes, les variations de vi-

tesse ne peuvent pas étre entierement
supprimées, mais il faut chercher a dimi-
nuer autant que possible les a-coups. Les
facteurs les plus importants, dans ce do-
maine, sont les suivants:

— Les pelles doivent pénétrer simultané-
ment dans |'‘eau et en ressortir de
méme; de plus, les mouvements doi-
vent étre harmonieux et arrondis;

— Pendant le retour, les rameurs doivent
se déplacer en souplesse et sans a-
coups vers l'arriere du bateau.

Direction horizontale du mouvement
de la pelle

Ce facteur ne préte pas a contestation:
plus le mouvement des rameurs et des
pelles est horizontal, d’autant meilleure
est la qualité de la glisse. La surface im-
mergée du bateau varie moins, ce qui ré-
duit sensiblement la perte de vitesse due
au frottement.

Souplesse

Si I'effort des rameurs est, a juste titre,
orienté vers I'amélioration de la force et
de I'endurance, I'exploitation de ces qua-
lités est parfois négligée. Dans le bateau,
le mouvement du rameur est cyclique, la
contraction musculaire de genre isotoni-
que et isométrique alterne avec des
phases de décontraction et d'assouplis-
sement. La souplesse musculaire a des
effets positifs sur I'utilisation optimale
du potentiel physique de I'athléte et sur
la qualité de glisse du bateau.

5

Fautes techniques
les plus fréquentes

L'attaque

Arrét du siege ou de la pelle avant la
pénétration de la pelle dans I'eau;
Elévation de la pelle vers la fin du re-
tour;
Introduction de la pelle dans I’eau sans
qu’un bon appui sur toute la surface
de la pelle ait été trouvé;
Introduction trop verticale (trop pro-
fonde) de la pelle dans I'eau;
Bascule du haut du corps (déclenche-
ment du mouvement du corps) avant
la poussée des jambes;
Déclenchement du mouvement des
jambes (de la poussée) bien avant la
pénétration de la pelle dans I'eau;
«Plongée» des épaules, et donc de la
téte, vers le fond du bateau, au mo-
ment final du retour;
— Le rameur ne «cherche» pas |'eau as-
sez loin:
e les jambes ne sont pas assez fléchies
e il n'est pas assez penché vers |'avant
e les bras ne sont pas assez allongés;
— Le rameur se penche vers |'extérieur
au moment final du retour, son épaule
extérieure se trouvant, ainsi, plus bas
que son épaule intérieure (dans les ba-
teaux de pointe);
— Le rameur fléchit les bras trop rapide-
ment apres la pénétration de la pelle
dans |'eau.

La passée

— L’appui de la pelle dans |'eau n’est pas
régulier:
e sur le plan de la résistance de I'eau
e sur le plan de la position de la pelle
dans |'eau (mouvement vertical);
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— La coordination entre le mouvement
des jambes et le mouvement du dos et
des bras n’est pas bonne:

e mouvement tardif du dos et des bras
e mouvement tardif des jambes;

— Le rameur tire la pelle en levant les
épaules ou en se penchant vers I'exté-
rieur.

Le dégagé

— Mauvaise conduite de la poignée de la
pelle:
e vers les cuisses
een un mouvement non arrondi, de

sorte que le manche de la pelle tape

. sur le ventre en s’arrétant;

— Le rameur est trop penché en arriere,
trop couché;

— Le retour du tronc est trop tardif par
rapport au renvoi des mains;

— Le retour du tronc est engagé avant
que la passée ne soit terminée;

— Le renvoi des bras se fait trop lente-
ment;

— Le rameur dégage la pelle en la tour-
nant dans |'eau;

— Le rameur se penche vers |'extérieur et
le manchon de la pelle quitte le tolet
(bateaux de pointe).

Le retour

— Le retour du siége est irrégulier:

e trop rapide (= saut en avant)
e arrét au milieu du retour;

— La pelle s’éloigne de l'eau (le trajet
n’est pas horizontal);

— Les bras sont trop fléchis, trop al-
longés, trop rigides;

— Départ trop précipité du siége vers
I"avant, alors que la poignée de la pelle
n’est pas encore passée par-dessus les
genoux;

— Mauvaise assise (décentrée) sur le
siege;

— Téte trop baissée (regard tourné vers
le fond du bateau) pendant le retour.

Autres fautes

— Le temps de retour est trop court par
rapport au temps de passée;

— Crispation excessive du rameur pen-
dant la phase préparatoire (le retour);

— Respiration trop irréguliére et pas as-
sez profonde;

— Attention insuffisante aux change-
ments de cadence (bateaux d’équipe);

— Engagement trop irrégulier dans I'eau
(mauvaise répartition des capacités
physiques);

— Manque de concentration sur le chef
de nage et manque de collaboration
au sein de I'équipe (bateaux d’équipe).

Conclusion

Il existe sans doute une technique d'avi-
ron optimale.

Elle est définie par le produit des re-
cherches pédagogiques, des connais-
sances biomécaniques et physiques, ain-
si que par l'expérience des entraineurs.
Ces notions ont largement évolué ces
derniéres années et elles ne cesseront de
se préciser a I'avenir. Mais il n'y a pas de
méthodes miracles. C'est plutot a I'expé-
rience d’entraineurs compétents et aux
acquis de la recherche en biomécanique
qu'il faut faire confiance. Il serait néan-
moins dangereux de se cantonner dans
I'uniformité et la schématisation. Méme
en aviron d’élite, certains rameurs ont un
«style» si personnel qu’on les reconnait
d’emblée. Cela ne doit pas forcément
étre considéré comme un défaut. La po-
sition du rameur, sa coordination, |I'en-
chainement de ses gestes, sa cadence
dépendent aussi de sa morphologie, de
son développement musculaire, d'un
certain bien-étre sur le bateau, et peut-
étre d’autres facteurs encore. Bl
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