BREVET DE RAMEUR INDOOR - NIVEAU 2
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AVOIR LES COMPETENCES ET LES CONNAISSANCES APPROFONDIES EN AVIRON INDOOR.
CONNAITRE ET SAVOIR UTILISER LES POSSIBILITES DU RAMEUR CONCEPT 2.

(o] Y IS JPRENOM : .o

TECHNIQUE
{ ) VaLber 12/14 POINTS DE LA GRILLE TECHNIQUE

( - ) REUSSIR 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 DETACHES

N° LICENCE : ................... / ID LOGBOOK : ....oeiiieieeere e

-
MATERIEL
) REGLER LE DRAG FACTOR SUR 80 PUIS RAMER 100M ET RECOMMENCER AVEC
UN DRAG FACTOR A 125

) UTILISER LA FONCTION MEMOIRE DU PM POUR RECUPERER LES DONNEES DES
=~ ENTRAINEMENTS REALISES AU COURS DU PASSAGE DE CE BREVET

MAITRISE & REGULARITE

I ) PROGRAMMER ET REALISER UN ENTRAINEMENT A 3 INTERVALLES :
- 350 M A CADENCE 16

- 250 M A CADENCE 24

- 150 M A CADENCE 32

AVEC 30 SEC DE RECUPERATION ENTRE CHAQUE INTERVALLE.

LE + : RELEVER SA FREQUENCE CARDIAQUE
A LA FIN DE CHAQUE DISTANCE

)} JEU DES FLECHETTES : ouruiiieenenenens / 13 500 POINTS MINIMUM

PERFORMANCE / OBJECTIFS

) JEUDUPOISSON : e / 2000 POINTS MINIMUM

) ANNONCER UN TEMPS OBJECTIF SUR 2 000 M : ..ocrinieiiiiiieceeeeee,

=  PROGRAMMER CE TEMPS ET REALISER UNE DISTANCE COMPRISE ENTRE
= 1990 €er 2010 ™m

ENVIRONNEMENT DE PRATIQUE

{ ) AVOIR PARTICIPE A UN CHALLENGE SUR LE LoGBOoOK C2 (DIPLOME FINISHER)
>> LOG.CONCEPT2.COM

t ) AVOIR COMPLETE AU MINIMUM 2 DEFIS SUR LE CHALLENGE DES 7DC
>> C7DC.FFAVIRON.FR
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