RAMEUR
| CRITERESDEREAUSATION |

Assis les bras tendus, avec le genoux fléchis
Garder les jambes serrées
Tendre les jambes sans toucher le sol et fléchir les bras

Mouvement de rameur fluide

gogm BN =

Regarder loin devant (regard horizontal)

- Dos droit
-> Bassin en antéversion (bassin en avant et fesses en arriere)
-> Bras équilibrateurs

- Grand droit - Quadriceps

Niv 1 : Rameur statique Niv 2 : Rameur dynamique Niv 3 : Balancier jambes tendues




