RENFORCEMENT MUSCULAIRE
« BALLON 3 »
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Une réalisation correcte et le maintien précis des postures sont des éléments
incontournables pour tirer profit de ces exercices. Une fois la séance maitrisée,

* Durée : 15 x 1 minute. Enchainer rapidement, sans pause entre les exercices.
* Tenir les positions.

» Périodicité : tous les deux jours, en alternance avec les autres séances de renforcement musculaire.
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complexifier en alternant les sollicitations statiques et les sollicitations dynamiques. AVIRON [assureur militant |

© 2019 ffaviron / Mission d’Aide a la Performance

Tout droits réservés.

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 contrdle d’un encadrement médical ffa V I ro n - fr . m n !

spécialisé.




