
BREVETS D’ENDURANCE INDOOR

NOM : ...................................... / PRÉNOM : .....................................      N° LICENCE : ................... / ID LOGBOOK : ........................................

PERFORMANCE / OBJECTIFS

MAÎTRISE & RÉGULARITÉ

Jeu des Fléchettes : ................... / 10 000 points minimum

Programmer une distance de 500 m avec un pace boat et la réaliser 
à cadence 24.

ENVIRONNEMENT DE PRATIQUE

Annoncer un temps objectif sur 1000m : ............................

Programmer ce temps et réaliser une distance comprise entre 990 
et 1010 m

TECHNIQUE

Réussir le parcours suivant, 30 secondes sur chaque exercice :
	 - installer / sangler / détacher et poser les pieds au sol(3x)
	 - bras seuls

	 - bras corps

	 - demi-coulisse

Ramer 5 min en continu à 18 de cadence 

BREVET DE RAMEUR INDOOR - NIVEAU 1
CONDITIONS DE RÉUSSITE :

Valider les 13 ateliers du brevet, avec une tolérance de +/- 1pour 
les cadences. Tous les items en vert peuvent être vérifiés à partir 

de la mémoire du PM.

Ramer 3x1min successivement à cadence 18/22/26 (en longueur)

MATÉRIEL ET RÉGLAGES

Connaître les réflexes de nettoyage et d’entretien quotidien (rail, 
coulisse, poignée)

Savoir régler et ajuster la hauteur du cale-pieds

Afficher les différents écrans de données et les expliquer (puissance 
et distance instantanée, cadence, temps au 500, temps moyen au 500, 
fréquence cardiaque, chrono, courbe de force)

Jeu du poisson : ................... / 1000 points minimum

Avoir un compte sur le Challenge des 7 Défis Capitaux 
>> c7dc.ffaviron.fr 

Avoir un compte logbook Concept2 et noter son identifiant en haut 
de la page >> log.concept2.com

1
AVOIR LES COMPÉTENCES ET LES CONNAISSANCES ÉLÉMENTAIRES EN AVIRON INDOOR.

CONNAITRE ET SAVOIR UTILISER LES POSSIBILITÉS DU RAMEUR CONCEPT 2.

TOTAL DES POINTS

PARCOURS ....................../ 13
DATE ....................../......................../.....................
ÉVALUATEUR


