CIRCUIT 2 * 3 4 circuits : pause 30 a 45 s. entre les ateliers, 4 min entre les circuits.
VARIANTE DE BASE * Cadence : 30 répétitions par minute.

* Le développement de la force endurance locale est la priorité de la séance. Il est
nécessaire de respecter une amplitude et un rythme proches du coup d’aviron.
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Cette séance est a destination des rameurs des Eauipes de France d’aviron. dans le cadre d’un entrainement intensif et adanté. Elle doit étre réalisée sous la conduite d’un entraineur exoérimenté et sous controle d’un encadrement médical spécialisé.




