CIRCUIT 2 JUNIOR
MATERIEL REDUIT

30 rep.
. Sans charge

| Fléchir en gardant I'équilibre
15 rep. de chaque coté

ou faire les 30 bonds habituels

50 rep.

Volet 10

Bras seuls

Maintenir la position

@20 /330 rep.

| Sans banc pour
durcir

Pompes

20 rep.
| 15a25kg

Tirades hautes, mains serrées

50 rep.
Charge C2

Squats

40 rep.

' Sans charge

Deltoides et dorsaux

| 30 rep.
| 1 ou 2 kg

Scapulaires « prise d'eau »
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Cette séance est a destination des rameurs des Equipes de France d’aviron, dans le cadre d’un entrainement intensif et adapté. Elle doit

FRANCE

AVIRON

ffaviron.fr

‘A CAR

* 3circuits : pause 30 s. entre les ateliers et 5 min entre les circuits.
Cadence : 30 répétitions par minute.

30 rep.

Poids C2

Epaulés ‘

30 rep.

Sans charge

Abdominaux

30 rep.

Sans charge

Fentes latérale

30 rep.

Sans sauter

Burpees

20 rep.

15 a 25 kg

Tirades hautes, mains écartées

30 rep.
2,5a 10 kg

Fentes avant
(changer de coté a chaque rep.)

i
|

30 rep.
6al12kg

Tirades halteres
15 rep. de chaque coté

30 rep.

1 Maintenir I'alignement épaules-

hanches-genoux

Ischios

étre réalisée sous la conduite d'un entraineur expérimenté et sous controle d'un encadrement médical spécialisé.



