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BREVET DE RAMEUR INDOOR - NIVEAU 2
CONDITIONS DE RÉUSSITE :

Valider les 11 ateliers du brevet, avec une tolérance de +/- 1 pour 
les cadences. Tous les items en vert peuvent être vérifiés à partir 

de la mémoire du PM.

MATÉRIEL

MAÎTRISE & RÉGULARITÉ

Programmer et réaliser un entraînement à 3 intervalles : 
	 - 350 m à cadence 16
	 - 250 m à cadence 24
	 - 150 m à cadence 32
avec 30 sec de récupération entre chaque intervalle.

Jeu des Fléchettes : ................... / 13 500 points minimum

TECHNIQUE

Réussir le parcours suivant, 30 secondes sur chaque exercice :
	 - alternance 1 coup bras seul / 1 coup bras corps 	
	 - alternance 1 coup longueur / 1 coup demi-coulisse 
	 - jambes seules 
	 - longueur pieds détachés 

Valider 12/14 points de la grille technique
Régler le drag factor sur 80 puis ramer 100m et recommencer avec 
un drag factor à 125

Utiliser la fonction mémoire du PM pour récupérer les données des 
entrainements réalisés au cours du passage de ce brevet

PERFORMANCE / OBJECTIFS

Annoncer un temps objectif sur 2 000 m : ............................

Programmer ce temps et réaliser une distance comprise entre 
1990 et 2010 m

Jeu du Poisson : ................... / 2000 points minimum

ENVIRONNEMENT DE PRATIQUE

Avoir complété au minimum 2 défis sur le challenge des 7DC
>> c7dc.ffaviron.fr

Avoir participé à un challenge sur le Logbook C2 (diplôme finisher)
>> log.concept2.com

Le + : Relever sa fréquence cardiaque 
à la fin de chaque distance

2
AVOIR LES COMPÉTENCES ET LES CONNAISSANCES APPROFONDIES EN AVIRON INDOOR.

CONNAITRE ET SAVOIR UTILISER LES POSSIBILITÉS DU RAMEUR CONCEPT 2.

TOTAL DES POINTS

PARCOURS ....................../ 11
DATE ....................../......................../.....................
ÉVALUATEUR


