FO RCE' E N DU RAN C E * 3 circuits : pause 45 a 60 s. entre les ateliers, 5 min entre les circuits.

QUADRICEPS / FESSIERS

* Cadence : 30 répétitions par minute selon I'exercice.
* 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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1 - Bondissements sur une caisse Durée de la séance : environ 75 mn pour 3
. . circuits.
2 - Tirades rowing
3 - Squats Répétitions : 280 par circuit, 840 pour la séance.
4 - Ischios-jambiers Vitesse de contraction : sous-maximale selon la
- . S charge, le nombre de répétitions et |'exercice.
5 - Epaules verrouilles
6 - Presse Intensite physiologique : entre 4 et 6 mmol de

i lactate
7 - Superman alterne

8 - Flexions sur 1 jambe (1 coté puis I'autre)

¥

FRANCE
AVIRON

AGENCE CA Y
S M o

© 2023 ffaviron / Mission d'Aide a la Performance - Infographie : Gilles Bosquet

Tout droit réservé. (les dessins utilisés ne constituent pas une représentation fidéle des préconisations techniques pour la réalisation des exercices)
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 controle d'un encadrement médical spécialisé.




