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Canoé-Kayak et Sports de Pagaie

COMITE BRETAGNE

OBJECTIF DU FORMAT

* Avoir une notion : o=
« développer I’équilibre
+ Renforcement des épaules
+ Lien avec la pratique du Canoé-kayak :
« Gainage (force/contrdle et souplesse) sur les épaules
+ Notion d’engagement dans I'espace avec un possible déséquilibre, comme
\ lorsqu’on va chercher plus loin en kayak avec notre main inférieure. j

DESCRIPTION DU MOUVEMENT :

Partir du sol position basse des pompes, talons contre le mur monter les jambes en reculant les
bras pour finir en ayant le haut des cuisses et le buste en contact du mur. Pendant tout le
mouvement, I’athléte doit garder le controle et maintenir tout le corps bien droit (surtout la ligne

médiane !)

Vidéo du mouvement en un clic |C!

EVALUATION DU MOUVEMENT :

Point clé de I’évaluation compter les secondes, lorsque le jeune est en position contre le
mur (buste et haut des cuisses contre le mur, bras et jambes tendues).

CONSEIL TECHNIQUE/FOCUS A LENTRAINEMENT :

Niv 1 : (poussé de Niv 2 : kung fou singe Niv 3 : équilibre sur box
punaise) Stink bug (roue de singe)
Lien vidéé ici L Lien vidéo ici

L’objectif est de placer Exercice de roulade Essayer d’avoir une ligne
progressivement son centre permettant de travailler sur médiane (ligne rouge) la plus
de gravité sur les épaules. I’appréhension de la chute. droite possible.

Plus les pieds sont proches Exercice permettant

3
des mains, plus le Permet d’augmenter la force ~ d'augmenter de facon
mouvement est difficile. au-dessus de la téte et la progressive le temps a la
conscience corporelle avec la  "enverse.

téte en bas

Permet d’augmenter la force
au-dessus de la téte et la
conscience corporelle avec la

=



https://www.youtube.com/watch?v=xKQgDfR8KIQ
https://www.youtube.com/watch?v=ymryzC7STx0
https://www.youtube.com/watch?v=NK_OcHEm8yM
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DESCRIPTION DU MOUVEMENT :

Placer les mains entre 15 et 30 cm du mur, monter en équilibre a I'aide d’un élan ou non. Seuls les
talons touchent le mur. Faire une ligne médiane droite qui joint talon-Bassin-épaule, notion
d’extension de la hanche.

EVALUATION DU MOUVEMENT :

Main dans la zone de 15 a 30 cm, seuls les talons touchent le mur. Lancer le chrono lorsque le
jeune est en position.

CONSEIL TECHNIQUE/FOCUS A LENTRAINEMENT :

Tape tes épaulesi(tap
shoulder) et améliore
stabilité

Travailler son équilibre au fil du temps




