
Ergomètre 
   Bassin à ramer

Relâcher les jambes pour faciliter
 le basculement du bassin

Ouvrir le dos et suivre avec les bras Garder la posi�on jusqu’à la demi coulisse

Venir sur l’avant sans changer l
a posi�on du dos

Slides solo 
ou 
pour 2 rameurs



Bloquer la poignée, en poussant avec 
les jambes le rameur doit se lever du siège

Ramer sans les sangles
surélever l›ergo devant oblige 
de garder le dos en avant 
pendant la poussée et facilite 
le balancement du dos

voir technique - vidéo



Régler la résistance doit être mis entre 4 1/2 et 5
Régler la hauteur des pale�es (à l’a�aque les genoux ne 
doivent pas dépasser les chevilles) 

Exemples d´exercices

https://www.incept-sport.fr/sites/default/files/docs/rameurs/guide-entrainement/guide-entrainement-s5-exemples-
programmes.pdf    

Le bassin à ramer permet de corriger la prise de la rame et la posi�on 
à l´a�aque et au finish et la synchronisa�on des rameurs.
  


