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A Q U A - S P I N N I N G

«I’M SPINNING IN THE RAIN»
e Cen tre spor tif de l’UQÀM est le
seul au Canada à of frir de puis
peu des clas ses d’aquas pin ning.

Inspiré du spin ning tra di tion nel, l’aqua,
comme son nom l’in di que, se pra ti que
dans l’eau. Des vé los sta tion nai res spé cia -
le ment con çus sont pla cés dans la par tie
peu pro fonde d’une pis cine et les usa gers
sont im mer gés jusqu’à la taille. Curiosité.

L’ap pel la tion aqua-s pin ning, que l’on
pourrait traduire par vélo aquatique, est
une cré a tion d’Andrée Dionne, di rec trice
du cen tre spor tif de l’UQÀM. Ailleurs,
cette nou velle dis ci pline est con nue sous
le nom d’Hydrorider, nom de la mar que
de com merce des vé los uti li sés dans l’eau.
Plus ré pandu en Italie, au Portugal et aux 
États-Unis, l’aqua-s pin ning en est à ses
pre miè res bras ses au Canada.

L’équi pe ment
Au pre mier coup d’œil, le vélo res sem ble
beau coup à ce lui uti lisé pour le spin ning
en salle, mais des dif fé ren ces importantes
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le dis tin guent. D’abord son ma té riau, de
l’acier in oxy da ble (pas la peine de vous ex -
pli quer pour quoi). Il pèse en vi ron  kg et
est fa ci le ment déplaçable ; n’ou bliez pas
qu’on de vra le pla cer dans la pis cine. Le
vélo de spin ning clas si que est équipé d’une
ma nette qui nous per met de pas ser d’une
ré sis tance  à une ré sis tance  en cours
d’en traî ne ment. En aqua-s pin ning, le vélo
doit être ca li bré avant sa mise à l’eau. On
a le choix en tre trois de grés de ré sis tance ;
un ai le ron s’al longe, ce qui crée une plus
grande ré sis tance dans l’eau. Si vous êtes
ha bi tué à spin ner en salle, sa chez que la ré -
sis tance est moins grande sous l’eau. 

On en file un genre de chaus su res nau ti -
ques et on in sère les pieds dans les cale-
pieds, fixés aux pé da les. Le gui don, la selle
et les au tres com po sants sont as sez si mi lai -
res à ceux des vé los qui rou lent sur le plan -
cher des va ches, sauf que ces piè ces sont
con çues pour ré sis ter à l’eau. Le vélo est
bien sta ble, les dan gers de ren ver ser sont
plu tôt min ces.

L’en traî ne ment
À l’UQÀM, on pri vi lé gie l’uti li sa tion de
l’échelle de Borg pour adap ter le ni veau
d’ef fort dé siré (voir en ca dré). Plutôt pra ti -
que, cette fa çon de faire ne né ces site pas de
pren dre con ti nuel le ment son pouls et
s’adapte à l’âge et à la forme phy si que de
cha cun. Comme toute au tre forme d’en -
traî ne ment, on com mence par un échauf -
fe ment. On mou line d’abord len te ment en
aug men tant pro gres si ve ment la vi tesse.
Certains par ti ci pants au ront pré a la ble -
ment nagé une ving taine de mi nu tes, ques -
tion d’échauf fer les mus cles. 

Les profs de l’UQÀM sont des pion -
niers en ma tière d’aqua-s pin ning au Cana-
da. Andrée Dionne s’est ren due à Chicago
dans un cen tre spor tif afin de se fa mi lia ri -
ser avec les cours of ferts. « J’ai été un peu
dé çue par le man que d’ori gi na lité des clas -
ses par rap port à l’éven tail de pos si bi li tés
qu’of frait cette dis ci pline », a-t-elle cons -
taté. Elle a donc éla boré ses pro pres ses -
sions qui se dis tin guent par l’usage de la
pis cine. On ne reste pas cloué à sa selle : on

uti li sera le bas sin, du moins la par tie peu
pro fonde, tout au long de la sé ance. Après
avoir tra vaillé les in ter val les, on a pratiqué
les trois po si tions pro pres au spin ning : as -
sis, en po si tion de con tre-la-mon tre, les fes -
ses re le vées de la selle puis, en fin, de bout
sur les pé da les, le dos bien droit en ne s’ap -
puyant que très lé gè re ment sur les gui dons.

Là où ça com mence vrai ment à de ve nir
lu di que, c’est lors que la mo ni trice nous in -
vite – après avoir mou liné à vi tesse grand V
pen dant  s – à des cen dre du vélo et à cou -
rir (non pas na ger !) jusqu’au pro chain cor -
ri dor (li gnes pein tes au fond de la pis cine,
dé li mi tant les cor ri dors de na ta tion). En-
suite, il faut re ve nir à la hâte pour mou li ner
un  s sup plé men tai res, puis re  des cen dre
du vélo et se ren dre deux cor ri dors plus
loin, et ainsi de suite.

Au cours de la même sé ance, on tra -
vaillera éga le ment quel ques mus cles du
haut du corps. Comme on est dans l’eau,
tout en pé da lant, on ef fec tuera quel ques
mou ve ments si mi lai res à ceux de la na ta -
tion. La pous sée fi nale en crawl, en tre au -
tres. Les cou des bien ver rouillés, on amorce
un mou ve ment de va-et-vient de l’avant-
bras. Avec la ré sis tance de l’eau, les tri ceps
en tra vaillent un coup.

On ré duit la ca dence et on ter mine avec
quel ques exer ci ces d’éti re ment, au tant des
grou pes mus cu lai res des jam bes que de
ceux du haut du corps.

Ceux qui pra ti quent le spin ning sa vent
à quel point on trans pire dans ces sal les
sou vent sur chauf fées, et on s’éponge con -
ti nuel le ment le vi sage ; il faut d’ailleurs
bien as sé cher le vélo après l’en traî ne ment,
car on l’a cou vert de sueur... En aqua, c’est
dif fé rent. Dans l’eau jusqu’à la taille, on est
au to ma ti que ment ra fraî chi. Si on se met à
trans pi rer après un ef fort par ti cu liè re ment
sou tenu, on plonge la tête sous l’eau.

Voilà, le cours est ter miné. J’en file mes
vê te ments et je saute sur mon vélo que j’ai
garé rue Sanguinet. Je m’en fonce dans la
froide nuit de no vem bre. Ne vou lant pas
lou per les feux de cir cu la tion, j’ac cé lère,
j’en tre prends la mon tée jusqu’à la rue Sher-
brooke en dan seuse sur mon grand pla teau.
En haut, je me sens es souf flé comme je ne
l’ai ja mais été pen dant l’aquas pin ning ( ou
 à l’échelle de Borg ?). Je me pro mets qu’à
ma pro chaine sé ance, ques tion de tra vailler
un peu plus le car dio, je mou li ne rai plus
fort, his toire que mon spin ning aqua ti que
soit plus pro fi ta ble.
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LÕ�chelle de Borg
C’est vers la fin des an nées 1950 que le Suédois Gunnar Borg
a fait con naî tre son échelle de per cep tion sub jec tive de 
l’ef fort. Maintenant uti li sée par tout dans le monde par les
psy cho lo gues, car dio lo gues et édu ca teurs phy si ques, cette 
ap pro che per met de ci bler ra pi de ment, à l’aide du ta bleau,
son ni veau d’ef fort dé siré.
Des re cher ches ont dé mon tré qu’un ni veau d’ef fort se si tuant
en tre 11 et 16 cor res pond à la fré quence car dia que ci ble 
cal cu lée avec la mé thode tra di tion nelle.
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