PREPARATION
PHYSIQUE SENIOR

20 rep.

‘\ -
Charge fixe

Epaulé

20 rep.

{ -

Charge fixe

Tirade penchée

:

20 rep.

- Charge fixe

Squat

10 rep.

' Charge fixe

Bras sur bras

20 rep.

Charge fixe

Squat
Variante : Squat devant

]

10 rep.

| Charge fixe

Tirade haute

20 rep.

' Charge fixe

Epaulé

Une réalisation correcte et des postures précises sont des éléments incontournables avant d’augmenter la charge ou les répétitions.

10 rep. de chaque

Lever un bras et une jambe sur une expiration lente et
complete

20 rep.

Alterner rapidement les flexions jambe droite et jambe
gauche
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* 3 a4 circuits : enchainer les ateliers (sans poser labarrede 1 a7)
* Récupération de 5 min entre les circuits de 21 ateliers
* Charge : 20 kg pour les femmes et 30 kg pour les hommes a adapter

10 rep.

Amener la poitrine au sol puis sauter le plus
haut possible "o
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10 rep. de chaque coté

Reculer une jambe et effleurer le sol avec le genou

20 rep.

Décoller les omoplates sur une expiration lente et
complete
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10 rep.

Amener la poitrine au sol puis sauter le plus
haut possible "
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10 rep.

Descendre et remonter doucement
sur une expiration lente et complete I
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Basculer sur une expiration lente et compléte

10 rep. de chaque

Lever bras et jambe sur une expiration lente et
complete
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10 rep. de chaque

Décoller une jambe sur une expiration lente et compléte

10 rep. o Q

Amener la poitrine au sol puis sauter le plus
haut possible "
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20 rep. @

Cuisses sous la paralléle en bas et
jambes tendues en haut
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Maximum de rep.

Amener la poitrine au sol a chaque répétition
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© 2020 ffaviron / Mission d'Aide a la Performance / Jonathan MAILLARD (Préparateur Physique) en collaboration avec I'encadrement de I'équipe de France Senior et des poles France

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 controle d’un encadrement médical spécialisé.
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