CIRCUIT 2 FEMININ * 2 circuits : pause 30 s. entre les ateliers et 5 min entre les circuits.
Orientation nombre de répétitions * Cadence : entre 20 et 30 (objectif 30) répétitions par minute.

* Le nombre de répétitions est la priorité de cette séance ; il est nécessaire de
déterminer une charge qui permet d'atteindre le nombre de répétitions, puis
d'augmenter progressivement la charge.
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Référence : G.BAYER, F. MAHLO Force et musculation en aviron 1996 p. 233 g

‘ﬁ CAR

FRANCE
AVIRON

© 2020 ffaviron / Mission d’Aide a la Performance

Tout droit réserveé.
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.




