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Introduction
Si tu as ce livre entre les mains, il y a de bonnes chances que
tu ne te reconnaisses pas dans les vidéos de kayak qu’on voit
partout. Pas de muscles apparents, pas de sprint sur un lac par-
faitement plat au lever du soleil, pas de quête de performance
chronométrée. Toi, tu veux juste avancer sur l’eau sans finir
rincé, sans avoir mal aux épaules pendant trois jours, sans te
demander pourquoi les autres ont l’air de glisser pendant que
toi tu as l’impression de tirer un meuble.
Je m’appelle Émile Ravelin, et j’ai passé beaucoup d’années
à regarder des gens pagayer en dépensant trois fois trop
d’énergie pour avancer deux fois moins vite. Pas par bêtise,
pas par manque de volonté, mais parce qu’on leur avait
présenté le kayak comme un sport de puissance. Un truc où
il faut “envoyer”, “tracter”, “tirer fort sur les bras”. J’ai fait
comme eux au début, et j’ai récolté la même chose : douleurs,
fatigue inutile, progression lente et l’impression de lutter
contre quelque chose d’invisible.
Un jour, j’ai compris que ce “quelque chose”, c’était l’eau… et
mon propre corps.
Ce livre part d’une idée simple : tu n’as pas besoin d’être fort
pour bien pagayer. Tu as besoin de comprendre comment ton
corps fonctionne et comment l’eau réagit. À partir de là, pa-
gayer devient moins une question de force, et plus une question
d’ajustement. Il ne s’agit pas d’en faire moins “par flemme”,
mais d’en faire mieux, avec plus de cohérence.
Je vais t’expliquer ce que j’entends par là, très concrètement.

Le vrai problème n’est pas là où on le croit

Quand je regarde un débutant ou un pagayeur occasionnel sur
l’eau, j’observe souvent les mêmes choses. Les bras travaillent
trop, le buste bouge peu, les épaules montent vers les oreilles,
la mâchoire est serrée, les mains crispées sur la pagaie. Au
bout de quelques minutes, le souffle devient court, le rythme se
casse, l’envie d’arrêter arrive vite.
De l’extérieur, on pourrait se dire : “Cette personne n’est pas en
forme” ou “Elle manque de technique”. En réalité, le problème
est plus subtil : son corps ne collabore pas avec l’eau. Chaque
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coup de pagaie ressemble à un petit bras de fer perdu d’avance.
L’eau résiste, le corps s’épuise, et au milieu il y a la pagaie, mal
utilisée, qui ne joue pas son vrai rôle.
Toi, tu ressens peut-être ça de plusieurs façons :

• Tu as mal dans le haut du dos, aux épaules ou aux avant-
bras après une sortie.

• Tu as l’impression de forcer tout le temps, même à allure
douce.

• Tu as du mal à garder un rythme régulier sans t’essouffler.
• Tu n’es jamais totalement détendu dans le bateau, toujours
un peu sur la défensive.

Tu peux être sportif par ailleurs, courir, faire du vélo, aller à la
salle… et malgré ça, te sentir “nul” en kayak. Ce n’est pas parce
que tu es faible, c’est parce que tu essaies d’appliquer au kayak
une logique qui ne lui correspond pas : celle de la force brute,
des muscles qu’on contracte fort pour produire un résultat. Le
kayak ne fonctionne pas bien avec cette logique-là.
Ce que je te propose dans ce livre, c’est un autre angle de vue
: considérer le kayak comme un dialogue entre ton corps et
l’eau, plutôt que comme une démonstration de force. Ce n’est
pas une phrase poétique, c’est très concret : si tu comprends
ce que l’eau te “dit” et ce que ton corps peut faire facilement,
tu arrêtes de lutter et tu commences à collaborer.

Pourquoi la force ne suffit pas… et fatigue pour rien

Reprenons très simplement. Quand tu pagayes, l’image clas-
sique que tu as en tête, c’est sûrement : “Je pousse l’eau en
arrière, et le kayak avance vers l’avant.” C’est logique, intuitif,
et pourtant cette image te piège.
En pratique, si tu cherches seulement à pousser l’eau en arrière
avec tes bras, tu fais trois erreurs en une :

• Tu utilises surtout les petits muscles (bras, épaules) au lieu
d’engager les gros (dos, hanches, centre du corps).

• Tu crées beaucoup de tensions parasites : mâchoire serrée,
épaules raides, respiration bloquée.

• Tu perds la sensation de glisse, tu n’es plus que dans
l’effort.
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Résultat : tu dépenses énormément d’énergie pour un rende-
ment médiocre. Tu peux t’obstiner, t’entraîner plus souvent, “te
renforcer musculairement”, tu resteras limité si ton geste n’est
pas construit sur une logique plus économique.
Ce livre ne t’apprendra pas à être plus fort. Il t’aidera à utiliser
différemment la force que tu as déjà.
Je m’adresse autant :

• à la personne qui débute et veut “bien faire les choses” dès
le départ,

• au sportif fatigué qui ne veut plus que chaque activité soit
une épreuve,

• à celle ou celui qui reprend une activité et craint de se faire
mal en forçant trop,

• à la personne qui aime le kayak mais termine chaque sortie
en se disant : “Je ne comprends pas pourquoi c’est si dur
pour moi.”

Si tu te reconnais un peu là-dedans, tu es au bon endroit.

Pagayer sans forcer : ce que ça veut vraiment dire

“Pagayer sans forcer”, ça ne veut pas dire que tu ne sentiras ja-
mais l’effort. Tu vas mobiliser ton corps, tu vas parfois respirer
plus fort, tu vas transpirer. La différence, c’est que l’effort sera
proportionné, logique, lisible par ton corps. Tu ne te retrou-
veras plus dans cet état où tu as l’impression de dépenser ton
énergie dans le vide.
Pagayer sans forcer, pour moi, c’est :

• sentir que ton geste devient plus fluide au fil des minutes,
au lieu de se dégrader,

• pouvoir discuter en pagayant sans être à bout de souffle,
• terminer une sortie avec la sensation d’avoir “travaillé”,
mais sans douleur violente ni fatigue écrasante,

• pouvoir refaire du kayak le lendemain sans appréhension.
Tout ça n’arrive pas par hasard. Ce n’est pas une question
d’ “être doué” ou pas. C’est le résultat de plusieurs éléments
très concrets : ta posture, ta façon de tenir la pagaie, ta façon
de bouger ton buste, le moment où tu mets de la force, le mo-
ment où tu relâches, la manière dont tu regardes l’eau devant
toi.
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Ce livre est construit autour de ces éléments, un par un, pour
que tu puisses les intégrer tranquillement, à ton rythme, sur
l’eau comme en dehors.

Un sport de dialogue, pas de domination

J’ai longtemps enseigné en partant de consignes techniques
classiques : “Pivote le buste”, “entre ta pagaie près du bateau”,
“sors-la au niveau des hanches”, “redresse-toi”. Ces consignes
sont justes sur le papier, mais je voyais bien qu’elles restaient
souvent abstraites pour les gens.
Un jour, en observant un élève très musclé, très motivé, mais
complètement épuisé au bout de dix minutes, j’ai changé de
façon d’expliquer. Je lui ai dit : “Arrête d’essayer de dominer
l’eau. Laisse-la te montrer où elle veut te prendre.”
Plutôt que de lui donner une nouvelle consigne technique, je
lui ai proposé une expérience : pagayer plus doucement, sentir
quand la pagaie “accroche” bien, puis tourner le buste sans tirer
fort avec les bras. Ses traits se sont détendus. Il m’a regardé
et m’a dit : “Je n’ai jamais ressenti ça, là j’ai l’impression que
c’est mon corps qui tourne autour de la pagaie, pas mes bras
qui tirent comme des fous.”
C’est ce renversement que j’appelle un dialogue. Tu n’imposes
plus un mouvement à l’eau, tu apprends à t’appuyer sur ce que
l’eau te donne. Tu ne cherches plus à arracher ton bateau vers
l’avant, tu construis une connexion entre le bassin, le buste, les
bras, la pagaie et l’eau. Et quand cette chaîne est en place,
l’effort se répartit, la charge sur les articulations diminue et la
glisse apparaît.
Tu n’as pas besoin d’images compliquées, ni de métaphores. Tu
as besoin de sensations claires et de repères simples. C’est tout
l’objet de ce livre.

Ce que tu ne trouveras pas dans ce livre

Pour que tu saches où tu mets les pieds, je préfère te dire aussi
ce que ce livre n’est pas.
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Ce n’est pas un manuel de compétition. Tu ne trouveras pas
de plan d’entraînement avec des séries chronométrées, ni de
conseils pour gagner trois secondes sur 500 mètres. Ce qui
m’intéresse ici, c’est ton confort, ta durabilité sur l’eau, ton
plaisir à être dans ton corps sans te maltraiter.
Ce n’est pas non plus un catalogue de matériel. Bien sûr, le
choix du bateau et de la pagaie compte, mais je pars du principe
que tu peux déjà beaucoup progresser avec ce que tu as, à con-
dition demieux l’utiliser. Avant de changer de pagaie, je préfère
que tu apprennes à la tenir différemment. Avant de chercher un
kayak plus “rapide”, je préfère que tu explores ce que tu peux
faire avec ton corps actuel.
Enfin, ce n’est pas un discours culpabilisant. Je ne suis pas là
pour te dire que tu fais tout de travers. Ce que tu as fait jusqu’ici
t’a déjà amené sur l’eau, et ça, c’est précieux. On va simplement
affiner, ajuster, corriger ce qui te fatigue pour rien.

Ce que tu vas construire au fil des chapitres

Même si je n’aime pas les listes à rallonge dans un livre, je crois
que c’est utile que tu saches comment les choses vont s’articuler
pour toi.
Dans les premiers chapitres, je vais t’inviter à changer ton re-
gard sur le kayak et sur ton propre corps. Avant même de parler
de technique, je veux que tu comprennes comment fonctionne
ton énergie, comment ton corps se défend quand il se sent en
difficulté, comment naissent les tensions qui te fatiguent. C’est
là que tu vas commencer à voir pourquoi tu forces trop.
Ensuite, on entrera dans le concret : la posture, pas comme
une “figure idéale” mais comme une position qui te permet de
travailler moins pour le même résultat. On parlera de la façon
dont tu t’assois dans ton bateau, où tu mets ton poids, comment
tu peux laisser ton bassin faire une partie du travail à la place
de tes épaules.
Puis on explorera les sensations qui comptent vraiment sur
l’eau. Pas les détails millimétrés, mais les repères qui font la
différence : quand la pagaie “prend bien”, quand le bateau
glisse, quand ton geste devient trop long, quand tu t’énerves
sans t’en rendre compte. L’idée, c’est que tu puisses t’auto-
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corriger sans avoir quelqu’un sur le bord du lac pour te dire
quoi faire.
On parlera aussi de la pagaie elle-même, non pas comme un
objet à tenir mais comme un prolongement de tes mains. Je
t’expliquerai pourquoi certains tiennent la pagaie trop fort, com-
ment ça se traduit dans le reste du corps, et ce que tu peux
changer pour que chaque appui soit plus rentable, plus stable,
plus doux.
Quand on abordera le mouvement de base, je ferai tout pour
que tu comprennes comment avancer sans miser sur la force
brute. Je te montrerai comment relier ton geste à ta respiration,
comment trouver un rythme où tu peux rester longtemps sans
exploser. On verra aussi comment lire l’eau pour qu’elle t’aide
au lieu de t’arrêter : courants, petits clapots, zones plus lisses.
Plus loin, tu découvriras comment gérer ton équilibre
autrement que par la crispation. On reparlera de ta façon
de regarder, de ton attention, de la manière dont ton corps se
raidit dès qu’il se sent en insécurité. Là encore, l’idée est de
t’apprendre des repères concrets pour retrouver de la stabilité
sans serrer tout ce que tu peux.
On passera ensuite aux trajectoires, à la manière de corriger
sans perdre toute ta vitesse, à ces petits ajustements fins qui
font qu’un bateau obéit sans que tu aies l’impression de le “bru-
taliser”.
On fera aussi un tour du côté des erreurs qui coûtent cher en
énergie. Certaines sont évidentes, d’autres beaucoup moins. Je
t’aiderai à les repérer en toi, sans jugement, pour que tu puisses
les corriger progressivement.
Enfin, on abordera la question de l’adaptation : comment faire
du kayak les jours de grande fatigue, comment tenir compte de
ton âge, de tes antécédents, de tes autres activités. On parlera
de ce que tu peux faire hors de l’eau pour que ton corps soit
plus disponible, sans te lancer dans un programme compliqué.
Et on terminera sur quelque chose qui me tient à cœur : com-
ment faire du kayak un véritable rendez-vous avec toi-même, un
espace où tu peux être présent à ce que tu ressens, sans pres-
sion de résultat.
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Un livre à lire… et à tester

Je ne t’invite pas à lire ce livre comme un roman qu’on dévore
d’un trait. Bien sûr, tu peux le parcourir d’un bout à l’autre
pour te faire une vision d’ensemble, mais son utilité réelle va
apparaître quand tu commenceras à tester les idées sur l’eau.
Tu n’as pas besoin de tout appliquer en même temps, au
contraire. Tu peux choisir une idée par sortie : une façon de
respirer, un petit changement de posture, un nouveau repère
de sensation, une autre manière de regarder devant toi. C’est
suffisant pour transformer peu à peu ta manière de pagayer.
Ce que je te demande, c’est simplement d’être curieux.
D’observer tes habitudes sans te juger. De remarquer com-
ment ton corps réagit quand tu changes un détail. D’accepter
que parfois, tu ne sentes pas tout tout de suite, et que ce soit
normal.
De mon côté, je vais faire ma part : te parler franchement, te
donner des explications simples, te proposer des images con-
crètes sans jargon inutile. Je vais tirer parti de ce que j’ai vu
chez des dizaines de personnes qui pagayaient “à la force” et
qui, en ajustant quelques points, ont découvert qu’elles pou-
vaient faire bien mieux avec bien moins d’effort.

Si tu doutes d’être “fait pour ça”

Je sais que certaines personnes partent déjà avec un doute : “Je
commence tard”, “Je ne suis pas très coordonné”, “Je n’ai jamais
été à l’aise dans les sports de glisse”, “J’ai peur de me fatiguer
trop vite”.
Je ne vais pas te promettre que tout sera facile, ni que tu vas
te transformer en expert du jour au lendemain. En revanche, je
peux te dire une chose : l’efficacité en kayak n’est pas réservée
aux jeunes ni aux athlètes.
J’ai vu des personnes de plus de soixante ans, pas spécialement
sportives, progresser plus vite que des trentenaires musclés,
simplement parce qu’elles acceptaient d’écouter leur corps, de
suivre un rythme plus doux, de renoncer à l’idée qu’il fallait ab-
solument “tout donner” à chaque coup de pagaie.
Ce livre est écrit en pensant à toi si tu doutes un peu. J’ai en tête
des visages, des histoires, des corps avec leurs limites, leurs
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peurs, leurs envies de reprendre goût à une activité sans s’y
casser. Je n’ai pas la prétention de tout savoir ni de détenir “la”
méthode parfaite, mais j’ai assez de recul pour t’éviter quelques
détours inutiles.

Ce que tu peux attendre de ta lecture

À la fin de ce livre, je souhaite que tu aies construit trois choses
essentielles :
D’abord, une compréhension claire de ce qui t’épuise au-
jourd’hui. Que tu saches repérer les moments où tu bascules
dans la force brute, où ton corps se crispe, où tu luttes contre
l’eau. Quand on voit ce qui se passe, on peut agir.
Ensuite, des repères concrets pour pagayer autrement. Des sen-
sations à chercher, des petits ajustements à tester, des positions
dans lesquelles ton corps travaille avec toi plutôt que contre
toi. Rien de spectaculaire, mais des choses solides, que tu peux
retrouver d’une sortie à l’autre.
Enfin, une relation plus apaisée avec ta pratique du kayak.
Moins de “il faut que”, plus de “voilà comment ça marche
pour moi aujourd’hui”. Que tu puisses utiliser ce sport comme
un moyen de te sentir vivant sans t’épuiser, de bouger sans
violence, de retrouver un certain plaisir à être dans ton corps,
même si tu n’as pas le profil type de la pub de matériel de
sport.
Si ce programme te parle, tourne la page et on commence. On
va prendre les choses dans l’ordre, pas à pas, sans chercher la
perfection, mais avec une idée en tête : te permettre d’avancer
sur l’eau sans te faire mal, sans te vider, en apprenant à pagayer
sans forcer.
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Chapitre 1 : Changer de regard sur le
kayak
1.1- Le kayak n’est pas un test de force
Si tu as ouvert ce livre, il y a de grandes chances que tu aies
déjà une image assez claire du kayak dans ta tête. Souvent,
c’est quelqu’un qui tire fort sur sa pagaie, les bras bien tendus,
les épaules qui forcent, le visage un peu crispé. Peut-être que
tu l’as déjà fait toi-même, pendant une sortie de vacances ou
une séance avec un club. On t’a peut-être même déjà dit : «
Allez, tire plus, donne-toi, engage les bras ! »
Je vais commencer par quelque chose de simple et important :
le kayak ne récompense pas la force brute. Au contraire, plus
tu forces, plus tu te fatigues vite, plus tu crispes ton corps, et
moins le bateau avance bien.
Ce n’est pas très intuitif, surtout si tu as fait d’autres sports où
on t’a appris à « pousser », « tirer », « serrer les dents ». En
musculation, tu soulèves lourd, tu te donnes. En course à pied,
tu peux accepter de finir en t’arrachant un peu. En kayak, si tu
te bats contre l’eau, c’est l’eau qui gagne.
Dans ce chapitre, je veux t’aider à changer ce premier réflexe
: voir le kayak comme une épreuve de force. On va poser une
autre base, beaucoup plus adaptée : le kayak comme un dia-
logue entre ton corps, le bateau, la pagaie et l’eau.
Je ne te demande pas deme croire sur parole. Je vais t’expliquer
concrètement pourquoi c’est comme ça, ce que ça change dans
ta manière de pagayer, et surtout en quoi ça peut te rassurer
si tu es fatigué, peu sportif, ou au contraire déjà bien entraîné
mais lassé de forcer.
Tu peux très bien progresser en kayak même si tu n’as pas « la
caisse », même si tu n’as pas beaucoup de force dans les bras,
même si tu reprends doucement une activité après une pause.
Ce qui compte ici, ce n’est pas la puissance que tu as, mais la
façon dont tu l’utilises, le moment où tu l’utilises, et la façon
dont tu la laisses circuler dans ton corps.
Ce livre est là pour t’apprendre ça, depuis les bases.
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1.2- Pourquoi la force brute fonctionne mal sur
l’eau
Regarde ce qui se passe quand quelqu’un monte pour la pre-
mière fois dans un kayak. C’est assez classique : il serre la
pagaie très fort, il tire avec les bras comme s’il arrachait une
racine du sol, il enchaîne des coups de pagaie rapides, parfois
sans finir le geste. Au bout de quelques minutes, les épaules
chauffent, les avant-bras se durcissent, le souffle se coupe, et
le bateau semble avancer « moyennement » par rapport aux ef-
forts donnés.
Si tu l’as déjà vécu, tu sais à quoi ça ressemble : tu te dis que
c’est toi qui n’es « pas assez en forme » ou « pas assez costaud ».
En réalité, le problème principal n’est pas là. Le problème, c’est
que le kayak ne réagit pas comme une machine de musculation
ou comme une barre à soulever. Sur l’eau, il y a plusieurs choses
qui changent complètement la donne.
D’abord, l’eau n’est pas un support fixe. Quand tu tires fort
sur la pagaie, si ton geste est mal orienté, si ton bateau n’est
pas bien posé sur l’eau, ou si ton corps n’est pas stable, une
partie de ton effort part dans tous les sens. Au lieu de pousser
le kayak vers l’avant, tu fais remuer le bateau, tu le fais tourner
légèrement, tu crées des petits mouvements parasites. Résultat
: tu te fatigues beaucoup, pour parfois peu de vitesse utile.
Ensuite, le bateau lui-même bouge sous toi. Quand tu forces
trop avec le haut du corps, tu crées des déséquilibres. Tu com-
penses avec les abdos, les jambes, le dos, souvent de façon in-
consciente et tendue. Tu te retrouves vite avec un corps entier
qui travaille n’importe comment, sans coordination. C’est ce
qui donne cette sensation de « bordel musculaire », où tu as
l’impression de tout faire travailler en même temps, sans con-
trôle, juste pour ne pas tomber ou te retourner.
Enfin, la force brute a un gros défaut : elle masque les sensa-
tions fines. Quand tu tires très fort, tu ne sens plus bien ce
que fait la pagaie dans l’eau. Tu entends des éclaboussures,
tu vois l’eau bouger, mais tu ne ressens pas vraiment l’appui,
le moment où la pagaie accroche, ni le moment où tu pour-
rais relâcher. Tu es tellement occupé à pousser que tu oublies
d’écouter.
L’eau ne réagit pas à ta volonté. Elle réagit à la forme de ton
geste, à l’angle de ta pagaie, à la façon dont tu poses ton bateau.
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Plus tu cherches à la dominer par la force, plus elle te renvoie ta
crispation sous forme d’instabilité, de fatigue et d’inefficacité.
Ce constat peut être frustrant si tu viens d’un sport où tu as
l’habitude de « tout donner ». Mais c’est aussi une bonne nou-
velle : ça veut dire que tu peux progresser en jouant sur autre
chose que ta force physique. Tu peux progresser grâce à ta
façon d’organiser ton corps, à ton attention, à ton sens du tim-
ing.
C’est là que le kayak devient intéressant. C’est moins une ques-
tion de « combien tu mets », et davantage de « comment tu t’y
prends ».

1.3- Le kayak comme un dialogue
Quand je parle de « dialogue » avec l’eau et le corps, je ne suis
pas en train de faire de la poésie. Je décris quelque chose de
très concret : l’idée que chaque geste que tu fais en kayak est
une réponse à une information que ton corps reçoit.
Tu poses la pagaie dans l’eau, tu sens qu’elle accroche ou qu’elle
glisse. Tu ajustes la profondeur. Tu sens que le bateau penche
un peu. Tu modifies ta position d’appui sur le siège ou sur
le cale-pieds. Tu ressens que tu commences à te crisper. Tu
relâches un peu la prise de la main. À chaque instant, il y a un
aller-retour entre ce que tu ressens et ce que tu fais.
C’est ça, le dialogue.
L’opposé du dialogue, c’est le rapport de force. Dans ce rapport-
là, tu décides à l’avance ce que tu vas faire, et tu t’y tiens, quoi
que dise ton corps ou l’eau. Tu as décidé de pagayer « fort et
vite », alors tu tires sur la pagaie à chaque coup avec la même
intensité, même si ton épaule commence à parler un peu trop
fort, même si l’eau devient plus agitée, même si ton bateau com-
mence à zigzaguer. Tu t’acharnes, parce que dans ta tête, tu «
dois » faire comme ça.
Le problème, c’est que le kayak ne supporte pas très bien
l’acharnement. Il te punit assez vite par la fatigue, la douleur,
ou la difficulté à garder une trajectoire. Tu peux tenir un
moment comme ça, mais tu ne construis pas quelque chose de
durable. Tu construis surtout de la frustration.
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Quand tu acceptes l’idée du dialogue, ton objectif change. Tu
ne cherches plus à « imposer » ton mouvement à l’eau. Tu
cherches à trouver le bon point de rencontre entre ce que tu
veux faire et ce que l’eau te permet de faire à ce moment-là,
avec ton corps tel qu’il est ce jour-là.
Concrètement, ça veut dire quoi ?
Ça veut dire que si tu sens que tu commences à te crisper, au lieu
de serrer les dents, tu te dis : « Ok, mon corps me parle. Qu’est-
ce que je peux ajuster ? Ma prise de main ? Ma fréquence
de coup de pagaie ? Mon amplitude ? Est-ce que je peux me
redresser un peu et relâcher les épaules ? »
Ça veut dire aussi que si tu sens que l’eau accroche très fort
ta pagaie, pas besoin d’en rajouter. Laisse ton corps tourner,
accompagne le mouvement. Si au contraire l’eau te semble «
molle », inutile de tirer comme un fou, tu ne crées que des
éclaboussures. Tu changes un peu ton angle de pagaie ou la
position de ton bateau.
Au lieu de pagayer « contre » l’eau, tu apprends à pagayer «
avec » ce qu’elle t’offre. Tu arrêtes de penser en termes de «
gagner le combat » et tu commences à penser en termes de «
trouver le bon soutien ».
Cette attitude change beaucoup de choses, surtout si tu es débu-
tant, fatigué, ou avec un corps qui n’a pas forcément envie qu’on
lui en demande trop. C’est une façon de respecter ton énergie,
ton état du jour, tout en avançant efficacement.

1.4- Si tu es débutant, fatigué ou que tu
reprends une activité
Tu te reconnais peut-être dans une de ces situations :
Tu n’as jamais vraiment fait de kayak. Tu as juste quelques
souvenirs de location l’été, peut-être un peu chaotiques, avec
des bras en feu au bout d’une heure et la sensation d’avoir passé
plus de temps à lutter qu’à profiter.
Tu as fait du sport plus jeune, tu as mis ça de côté, et maintenant
tu veux reprendre quelque chose de doux mais tu as peur des
douleurs, des courbatures, ou de ne pas suivre le rythme des
autres.
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Tu es déjà sportif, tu as un bon niveau dans un autre sport, mais
tu en as un peu marre des séances où tu dois constamment te
dépasser. Tu cherches autre chose, moins agressif, mais tu as
peur de t’ennuyer ou de ne pas « faire assez ».
Dans ces trois cas, le kayak en mode « force brute » n’est pas
pour toi. Et de toute façon, il n’est pas très intéressant.
Ce qui est intéressant, c’est d’apprendre à utiliser ce que tu
as déjà, sans violence. Si tu manques de force dans les bras,
ce n’est pas grave : l’idée, ce sera d’impliquer ton buste, ton
bassin, tes jambes, pour que la charge soit répartie. Si tu es
fatigué, on va voir comment jouer sur le rythme, sur la fluidité
du geste, sur le relâchement entre chaque coup de pagaie. Si
tu es sportif, tu vas pouvoir découvrir un effort différent, plus
continu, plus fin, où tu progresses surtout en qualité de mouve-
ment.
Dans ma pratique, j’ai vu beaucoup de gens arriver en se déval-
orisant : « Je ne suis pas très costaud », « Je suis rouillé », « J’ai
mal au dos », « Je ne suis pas souple ». Ce que j’ai remarqué,
c’est que ces personnes-là progressaient souvent plus vite que
des profils très dans la performance.
Pourquoi ? Parce qu’elles acceptent plus facilement d’écouter.
Elles ne sont pas en train d’essayer de prouver quelque chose.
Elles ont souvent une forme de prudence qui devient une force
: elles ne se jettent pas n’importe comment dans l’effort, elles
restent sensibles à ce qu’elles ressentent. C’est exactement ce
qu’il faut pour apprendre à pagayer sans forcer.
Ce livre ne va pas te demander de devenir plus fort. Il va t’aider
à mieux organiser ce que tu as déjà. Tu n’as pas besoin d’un
autre corps pour faire du kayak autrement. Tu as besoin d’un
autre regard sur ce que ton corps peut faire sur l’eau, et d’une
autre manière de t’en servir.

1.5- Oublier l’image des bras qui tirent
L’une des plus grosses idées reçues sur le kayak, c’est que ce
sont les bras qui font le travail. On voit quelqu’un pagayer, on
voit ses bras bouger beaucoup, et on se dit que tout part de
là. Cette image est très tenace. Elle est aussi très coûteuse en
énergie.
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Si tu t’imagines que ce sont les bras qui tirent le kayak, tu vas
naturellement sur-solliciter les épaules, les biceps, les avant-
bras. Tu vas serrer la pagaie, contracter la nuque, tirer vers toi
à chaque coup. Après quelques minutes, tu vas commencer à
sentir un échauffement peu agréable dans les épaules. Après
une heure, tu risques de ne plus avoir envie de lever les bras.
Ce qui est important à comprendre, c’est que dans un geste
de pagaie efficace, les bras sont surtout des transmetteurs. Ils
servent à relier la pagaie à ce qui travaille vraiment : la rotation
du buste, le soutien des jambes, la stabilité du bassin.
Imagine un instant une porte lourde que tu veux ouvrir. Tu peux
la tirer uniquement avec l’avant-bras, en gardant ton corps figé
derrière. Ça va marcher sur quelques centimètres, mais très
vite tu vas sentir la tension dans le coude et l’épaule. Tu peux
aussi engager le reste du corps : tu avances légèrement le pied,
tu tournes un peu le buste, tu laisses ton poids t’aider. Le bras
sert de lien entre la poignée et le mouvement de tout ton corps.
En kayak, c’est exactement la même logique. Tes bras tiennent
la pagaie, mais ils ne devraient pas « faire » tout le travail. Ils
la positionnent, ils l’accompagnent, ils transmettent la rotation
de ton buste et l’appui de tes jambes vers la pagaie qui s’ancre
dans l’eau.
Si tu gardes l’image « bras qui tirent », tu te bloques tout seul
l’accès à cette organisation plus globale. C’est comme si tu in-
sistais pour tout faire avec une toute petite partie de toi, alors
que tu as beaucoup plus à disposition.
Dans les chapitres suivants, on va détailler comment t’appuyer
sur ta posture, ton bassin, ta colonne, ton souffle. Mais dès
maintenant, essaie de laisser de côté cette idée de bras héros
de l’histoire. Tu ne vas pas chercher à « tirer plus fort ». Tu
vas chercher à « mieux utiliser ce qui ne se voit pas au premier
coup d’œil ».

1.6- La différence entre se battre et coopérer
Si on regarde deux personnes pagayer côte à côte, on voit sou-
vent deux attitudes très différentes.
La première personne a des gestes rapides, parfois un peu sac-
cadés. Les éclaboussures sont nombreuses, le bateau oscille,
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l’avant part légèrement à droite, puis à gauche. Le visage est
concentré, parfois un peu fermé. On sent qu’il y a « beaucoup
de chose qui se passent », mais la vitesse réelle du bateau n’est
pas forcément impressionnante.
La seconde personne semble faire moins de choses. Les
coups de pagaie sont plus posés, plus propres. On voit peu
d’éclaboussures, le bateau file plus droit. Le visage paraît plus
détendu, la respiration plus calme. Parfois, cette personne
semble même « lente » si on ne regarde que le rythme des bras,
et pourtant elle garde facilement sa vitesse.
La première se bat. La seconde coopère.
Se battre, c’est vouloir imposer sa cadence, sa force, son
schéma mental, sans trop tenir compte des signaux. Tu sens
que le bateau tourne un peu ? Tu tires plus fort d’un côté, sans
comprendre pourquoi il tournait. Tu sens que ça commence
à chauffer dans l’épaule ? Tu continues quand même, en te
disant que ce sera « la petite douleur qui fera le bien ».
Coopérer, c’est accepter que tu ne contrôles pas tout, et que ce
n’est pas grave. Tu sens que le bateau tourne ? Tu te demandes
d’abord d’où ça peut venir : ta main trop basse ? Ta pagaie trop
loin ? Ton bassin qui part un peu de travers ? Tu ajustes en
douceur, tu observes ce que ça change. Tu sens que ton épaule
te parle ? Tumodifies légèrement ta posture, tu relâches un peu
la prise de main, tu joues sur l’angle d’attaque de ta pagaie.
La coopération, ce n’est pas être mou ou passif. C’est être
présent à ce que tu fais, et prêt à adapter ta façon de faire. Tu
restes actif, mais tu n’insistes pas aveuglément dans la même
direction.
Ce changement d’attitude est profondément lié à l’idée de ne
pas pagayer en force. Quand tu cherches à te battre, tu montes
naturellement dans les tours, tu crispes, tu accélères, tu blo-
ques ta respiration. Quand tu cherches à coopérer, tu trouves
plus facilement un rythme où l’effort est là, mais sans agressiv-
ité. Tu peux maintenir ça plus longtemps, et surtout, tu peux
progresser.
Parce que pour progresser, il faut sentir ce qui se passe. Et pour
sentir, il faut laisser un peu de place, à l’intérieur de toi, à autre
chose que la lutte.
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1.7- Accepter d’aller moins vite pour apprendre
mieux
Il y a un point qui peut être un peu délicat au début : accepter
que pour pagayer sans forcer, tu vas peut-être devoir ralentir
par rapport à ce que tu fais spontanément.
Si tu as l’habitude de faire du sport en mode « performance »,
tu connais peut-être ce réflexe : tu démarres fort, tu accélères,
et tu vois après comment tu gères la fatigue. En kayak, si tu
pars sur ce mode-là, tu vas vite te retrouver à lutter, à t’épuiser,
ou à te faire mal.
Pour apprendre à utiliser ton corps autrement, tu as besoin de
marge. Une marge de souffle, une marge de disponibilité dans
ta tête, une marge dans tes muscles. Si tu es tout de suite à 90
% de ce que tu peux donner, tu n’as plus de place pour observer
ce que tu fais, ni pour ajuster.
Tu peux voir les premières sorties ou les premiers exercices
comme un « investissement ». Tu vas parfois te sentir un peu
plus lent, surtout si tu compares avec quelqu’un qui bourrine à
côté de toi. Tu vas finir une séance en ayant l’impression qu’il
te restait encore du jus, alors que tu aurais pu le « dépenser »
en allant plus vite.
Je t’encourage justement à garder ce jus-là. C’est lui qui va te
permettre d’apprendre. Ce qui t’intéresse, ce n’est pas de prou-
ver que tu peux tout donner sur une séance. Ce qui t’intéresse,
c’est d’installer des gestes que tu pourras refaire, encore et en-
core, sans casser la machine.
Avec le temps, tu vas découvrir quelque chose d’agréable : en
gardant une intensité modérée mais un geste de plus en plus
propre, tu peux tenir longtemps, sans effondrement brutal. Tu
rentres chez toi moins vidé, moins cassé. Tu peux remettre
ça plus facilement. Et, souvent, tu te rends compte qu’en dis-
tance parcourue sur la sortie, tu n’es pas si loin, voire devant
quelqu’un qui a tout mis dans les dix premières minutes et qui
subit le reste.
Apprendre à aller moins vite au début, ce n’est pas renoncer.
C’est choisir ta progression. C’est reconnaître que la technique,
la coordination, la posture, ça prend un peu de temps. C’est
accepter de construire quelque chose de solide plutôt que de
chercher une performance immédiate qui ne repose sur pas
grand-chose.
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Dans ce livre, je vais souvent te proposer d’essayer des choses
en douceur, sans urgence. C’est volontaire. On n’est pas sur
un stage commando. On est en train de mettre en place de
nouvelles habitudes dans ton corps. Ça demande un certain
calme.

1.8- Voir le corps comme un partenaire, pas
comme un outil
Je vais te proposer une autre façon de regarder ton corps dans
ce sport. Dans beaucoup de pratiques, on parle du corps comme
d’un outil : on le pousse, on le teste, on le met à l’épreuve, on
le « travaille ». Ça peut avoir sa place dans certains contextes,
mais en kayak, ce regard-là est souvent contre-productif.
Si tu vois ton corps comme un simple outil, tu risques de lui de-
mander des choses sans trop écouter son retour. Tu vas décider
d’une distance, d’un rythme, et tu vas essayer de t’y tenir, peu
importe ce que disent tes épaules, ton souffle, ou ton dos. Tu
t’éloignes petit à petit de tes sensations réelles. Tu fonctionnes
surtout à la volonté, à la tête.
Le problème, c’est que la tête seule ne gère pas très bien
l’équilibre fin, la coordination subtile, ou la régulation de
l’effort. Pour ça, tu as besoin de ton corps comme d’un parte-
naire : quelque chose qui t’envoie des informations, que tu
écoutes, et avec qui tu ajustes ce que tu fais.
Quand tu remarques que tu serres la pagaie jusqu’aux articula-
tions des doigts, ce n’est pas une « faiblesse ». C’est un mes-
sage : là, tu forces trop, tu peux essayer de relâcher un petit
peu. Quand tu sens que ton bas du dos se fait trop présent, que
tu es affaissé dans ton siège, tu as un autre message : ta pos-
ture n’aide pas ton geste, redresse un peu, appuie davantage
avec les pieds.
Dans ce livre, je vais souvent te renvoyer à ces sensations-là.
Pas pour que tu t’analyses sans arrêt, mais pour que tu retrou-
ves une forme de dialogue simple avec ton corps : il t’indique
où ça force trop, où ça n’est pas assez organisé, où ça peut être
plus fluide. Ta part de travail à toi, ce sera de ne pas ignorer
ces signaux.
Tu n’as pas besoin d’être un expert en anatomie. Tu n’as pas
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besoin de connaître le nom de chaque muscle. Tu as juste be-
soin de t’autoriser à sentir : ici c’est trop, ici c’est raide, ici
c’est facile, ici je suis à l’aise. Une fois que tu vois ça, tu peux
commencer à déplacer l’effort, à le répartir, à soutenir différem-
ment.
Ce changement de regard est essentiel pour pagayer sans forcer.
Parce que tant que tu vois ton corps comme une chose à pousser
plus loin, tu vas automatiquement chercher l’intensité, même
quand ce n’est pas le bon moment. Quand tu le vois comme ton
allié, tu commences à construire avec lui, au lieu de lui tomber
dessus.

1.9- Ce que tu peux attendre de ce livre
Avant de passer aux chapitres suivants, c’est important que tu
saches clairement ce que tu vas trouver ici, et ce que tu ne vas
pas trouver.
Tu ne vas pas trouver une méthode pour devenir ultra-puissant
à la pagaie ni un programme pour battre des records de vitesse.
Tu ne vas pas trouver non plus un discours qui glorifie la souf-
france, les douleurs de fin de séance, ou la performance à tout
prix.
Tu vas trouver une manière de pagayer qui met en avant :
Un corps organisé plutôt qu’un corps qui subit.
Un geste clair et lisible, plutôt qu’un geste compliqué et chargé.
Une relation simple avec l’eau, basée sur ce que tu ressens au
lieu d’être basée sur l’idée de contrôle total.
Les prochains chapitres vont te guider pas à pas :
Tu vas d’abord explorer ton corps hors de l’eau, comprendre
comment il fonctionne quand tu ne tiens même pas une pagaie,
pour que tu aies des repères clairs.
On parlera ensuite de posture, non pas comme une position par-
faite à tenir, mais comme une base qui travaille pour toi au lieu
de t’épuiser.
On ira ensuite chercher les sensations clés sur l’eau, celles qui
te disent que tu es dans le bon sens : stabilité tranquille, appui
propre dans l’eau, souffle qui circule.
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Tu verras comment faire de ta pagaie un prolongement de toi,
pas un objet étranger que tu dois dompter.
On détaillera le mouvement de base, celui qui te permet
d’avancer sans tirer comme un fou sur tes bras, et comment
trouver ton rythme, ta respiration.
Tu apprendras également à voir l’eau autrement, à la lire pour
qu’elle devienne une aide au lieu d’être un élément hostile.
On abordera enfin l’adaptation à ton corps, à ta fatigue, à ton
âge, et la façon de te préparer en douceur hors de l’eau, pour
que le kayak reste une activité que tu peux garder dans ta vie
longtemps, sans te bousiller.
Tout ce que je vais te proposer est pensé pour être faisable,
même si tu n’es pas en grande forme, même si tu n’es pas sou-
ple, même si tu n’as pas un passé sportif impressionnant. Ce qui
compte, c’est ta curiosité et ta volonté d’apprendre autrement
que par la force.
Si tu acceptes cette idée que le kayak est un dialogue, tu as déjà
fait le plus gros du chemin mental. Le reste, ce sera des ajuste-
ments, des essais, des prises de conscience. On va avancer là-
dessus ensemble, étape par étape, sans chercher à en faire trop
d’un coup.
Tu peux garder en tête une chose simple pour la suite : chaque
fois que tu sens que tu es en train de forcer, il y a probablement
une autre façon de faire. Ce livre est là pour t’aider à trouver
cette autre façon.

Chapitre 2 : Comprendre son corps
avant de pagayer
2.2- Le rôle du squelette : ton allié caché dans
le kayak
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Les chaînes musculaires : utiliser tout le
côté du corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.4- Le gainage dans la vraie vie… et sur l’eau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Les jambes et les pieds : les grands oubliés
du kayak
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Répartir l’effort : ton corps comme un en-
semble
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Prendre conscience de ton corps avant
même de toucher la pagaie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Ce que tu peux retenir avant de passer à la
suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : La posture qui fait le travail
à votre place
3.2 - S’installer dans le kayak : le point de dé-
part
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3 - L’alignement du corps : de la hanche au
regard
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4 - Les points d’appui qui soulagent ton dos
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

26



3.5 - Comment tenir la posture sans se crisper
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6 - Corriger quelques erreurs fréquentes de
posture
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7 - Ce que tu peux ressentir quand la posture
est juste
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8 - Comment pratiquer ces repères sur l’eau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Les sensations clés à cul-
tiver sur l’eau
4.2- La stabilité : sentir le kayak te porter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Les appuis : sentir que l’eau te répond
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Le relâchement : quand le corps travaille
sans se crisper
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- La glisse : laisser le bateau avancer tout
seul
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.6- Comment ces quatre sensations travaillent
ensemble
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Se construire un petit rituel de sensations
au début de chaque sortie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : La pagaie comme prolonge-
ment du corps
5.2- Comprendre ce qu’est une pagaie pour ton
corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Tenir la pagaie sans l’écraser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Le bon alignement : mains, bras, épaules,
buste
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- La pagaie comme point fixe, le kayak
comme mobile
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Le rôle des bras : guider, pas tracter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- L’attaque dans l’eau : planter proprement,
pas frapper
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.8- Garder l’angle de la pale : limiter les fuites
d’énergie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Laisser le buste faire le gros du travail
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Les jambes et les hanches : les moteurs
oubliés
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Transformer la pagaie en levier efficace
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.12- Exercice à sec : sentir la pagaie comme
une extension
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.13- Exercice sur l’eau : le coup de pagaie « au
ralenti »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.14- Ajuster ton matériel pour t’aider
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.15- Accepter que le geste se construit par pe-
tites touches
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

29



Chapitre 6 : Le mouvement de base sans
force brute
6.2- Avant de pagayer : se placer pour que le
corps puisse travailler
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Comprendre l’idée d’ancrage : ce n’est pas
toi qui tires, c’est le bateau qui avance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- La rotation du buste : ton vrai moteur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Le transfert de poids : faire travailler le
bassin et les pieds
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Découper le coup de pagaie avant en quatre
phases simples
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Assembler le mouvement : du bras qui tire
au corps qui dialogue
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Respirer dans le geste pour éviter de forcer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Les erreurs qui t’obligent à forcer (et com-
ment les corriger en douceur)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.10- Trouver ton propre « minimum d’effort »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Trouver son rythme et sa
respiration
7.2- Le bon tempo : ni trop vite, ni trop lent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Ancrer un cycle simple de mouvement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Respiration : arrêter de se couper du corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Deuxmodèles simples pour caler ton souffle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Installer des cycles d’effort et de relâche-
ment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Jouer avec la distance plutôt qu’avec le
temps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Rythme et respiration en conditions
changeantes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Rester connecté à ses signaux internes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.10- Une petite routine pour début de sortie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.11- Quand la fatigue arrive quand même
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.12- Faire de ton rythme un repère personnel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Lire l’eau pour qu’elle vous
aide
8.2- Regarder l’eau autrement : où poser ton at-
tention
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Comprendre le courant sans théorie com-
pliquée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Vent, vagues et petites rides : ce qu’elles
t’annoncent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Obstacles visibles et invisibles : comment
les voir à temps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Choisir la trajectoire qui demande le moins
d’effort
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.7- Petits signes à la surface : texture, couleur,
reflets
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Se laisser porter sans se laisser embarquer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Exercices simples pour entraîner ton œil et
ton corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Quand les conditions se compliquent :
rester dans ta zone
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.11- Ce que tu peux emporter de ce chapitre
sur l’eau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Gérer l’équilibre sans
crispation
9.2- Le réflexe de crispation : ce qui te fait plus
tanguer que l’eau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- La base de ton équilibre : ton bassin et tes
hanches
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Où regarder, comment respirer : les deux
ancrages qui calment le corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

33



9.5- Utiliser la pagaie comme troisième point
d’appui… sans s’y accrocher
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Apprendre à “tomber sans tomber” : ac-
cepter la petite frayeur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Organiser ton corps : où être tonique, où
lâcher
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Quelques situations concrètes : clapot,
vaguelette, passage de bateau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Des repères simples pour mesurer tes pro-
grès d’équilibre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Faire la paix avec le fait de, parfois, tomber
à l’eau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- En résumé dans ton corps : ce que tu peux
sentir à ta prochaine sortie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Orientation, trajectoires
et corrections fines
10.2- Pourquoi ton kayak ne veut pas aller droit
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.3- Garder une trajectoire droite sans se bat-
tre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Orienter le kayak en douceur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Les corrections fines : presque invisibles,
mais efficaces
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- L’influence de l’eau, du vent et du courant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Gérer les trajectoires précises sans crispa-
tion
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Quelques situations fréquentes et com-
ment les corriger sans s’épuiser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Construire ta “signature” de trajectoire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Ce qu’il faut garder en tête en quittant
ce chapitre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 11 : Éviter les erreurs qui font
perdre de l’énergie
11.2- Tirer avec les bras : la tentation numéro
un
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Se voûter : le dos qui se tasse sans
prévenir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Se raidir : quand tout le corps se met en
mode “défense”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Pagayer trop court : un mouvement “pic-
vert” qui épuise
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Pagayer trop long : quand tu tires dans le
vide
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Un mauvais réglage de pagaie : l’erreur
silencieuse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Les erreurs de respiration : oublier de
laisser passer l’air
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.9- S’obstiner contre le vent ou le courant :
l’erreur de stratégie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Comment corriger ces erreurs sans te
surcharger
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Adapter sa pratique à son
corps et à sa fatigue
12.2- Jouer avec les quatre grands leviers : in-
tensité, durée, cadence, posture
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Adapter à son âge : ce qui change vrai-
ment, et ce qui ne change pas
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Douleurs et zones sensibles : adapter sans
s’arrêter complètement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Gérer la fatigue du jour : adapter en temps
réel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Ajuster l’intensité en fonction de ses ob-
jectifs du moment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Quelques scénarios concrets d’adaptation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.8- Construire une relation durable avec ton
kayak
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Préparer son corps hors
de l’eau en douceur
13.2- Principes d’une préparation douce et in-
telligente
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Une routine de mobilité simple pour les
épaules et le buste
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Une routine pour le bassin, le bas du dos
et la colonne
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Renforcement léger pour stabiliser sans se
raidir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Exercices de conscience corporelle :
mieux se connaître pour mieux pagayer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Exemples de mini-routines selon tes
journées
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.8- Adapter la préparation à ton corps, ton âge
et ton histoire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Relier le travail hors de l’eau à ce que tu
vis sur l’eau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.10- Installer une habitude légère, pas une
obligation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Construire ses propres
repères de progression
14.2- Redéfinir ce que « progresser » veut dire
pour toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Mesurer ta fatigue autrement qu’en kilo-
mètres
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Repérer la fluidité du mouvement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Observer ta confiance sur l’eau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- La qualité des sensations comme baromètre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.7- Des petits défis motivants, adaptés à ton
niveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Utiliser un carnet simple pour suivre ton
évolution
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Accepter les jours « sans » comme partie
du chemin
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.10- Te fabriquer une progression qui te
ressemble
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 15 : Faire du kayak un rendez-
vous avec soi-même
15.2- Redéfinir ce que c’est « réussir » une sortie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Installer un vrai « avant-pendant-après »
personnel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Se servir du kayak pour écouter le corps
autrement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Ritmer ses sorties selon son énergie, pas
l’inverse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.6- Se connecter à l’environnement sans se
forcer à « profiter »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Intégrer le kayak dans ta vie, pas au-
dessus de ta vie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- Laisser la progression venir sans obséder
dessus
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.9- Faire du rendez-vous avec toi-même une
habitude simple
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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