DEVELOPPEMENT DE LA e onarge 89,3 100% de TR
FORCE MAXIMALE epetitions : 220 +

CIRCUIT 1 * Vitesse : sub-maximale a maximale (rechercher la vitesse maximale sur la phase
concentrique)
* Pause entre les séries : 3 min  Durée de la séance : environ 120 min

EPAULE VERROUILLE ° .
4 x 6 + n répétitions a 85% (jusqu’a épuisement) ’ '
3x4a90%

2x2a95%

1x1a100%

4

| ISCHIOS

(Sur appareil a ischios)

° 1x12a H30kg-F 25kg
ABDOMINAUX .
1x8 a H40kg-F 30 kg

(Disque sur la poitrine)

1x12a H15kg-F 10 kg A
&

1x8 a H20kg-F 15kg =

DEVELOPPE COUCHE

a 4 x 6 + n répétitions a 85% (jusqu’a eépuisement)

TIRADE ROWING 3x4a90%

4 x 6 + n répétitions a 85% (jusqu’a épuisement) 2x2a95%

3x42a90%

2x2a95% ) =
o

1x1a100%

SQUAT °
SPINAUX

4 x 6 + n répétitions a 85% (jusqu’a
(Sur appareil a lombaires) épuisement)

1x10a H15kg-F 10 kg , 3x43a90%
1x6 a H20kg-F 15 kg r 3 2 %2 395%
9] J,’s—{
<

1‘

3

FRANCE

AVIRON

‘ﬁ CAR

© 2020 ffaviron / Mission d’Aide a la Performance

Tout droit réservé. (les dessins utilisés ne constituent pas une représentation fidéle des préconisations techniques pour la réalisation des exercices) ffavi ro n fr m n y

Cette séance est a destination des rameurs des Equipes de France d'aviron, dans le cadre d'un entrainement intensif et adapté. Elle doit étre réalisée sous la conduite d’un entraineur expérimenté et sous contréle d’'un encadrement médical spécialisé.




