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AVOIR LES COMPETENCES ET LES CONNAISSANCES ELEMENTAIRES EN AVIRON INDOOR.
CONNAITRE ET SAVOIR UTILISER LES POSSIBILITES DU RAMEUR CONCEPT 2.

o] Y IR JPRENOM : ..o
_ TECHNIQUE

! _ 1 RAMER 5 MIN EN CONTINU A 18 DE CADENCE

() REUSSIR LE PARCOURS SUIVANT, 30 SECONDES SUR CHAQUE EXERCICE
- - INSTALLER / SANGLER / DETACHER ET POSER LES PIEDS AU SOL(3X)
- BRAS SEULS
- BRAS CORPS
- DEMI-COULISSE

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

PERFORMANCE / OBJECTIFS

) JEU DU POISSON © weeveeeeemeennens / 1000 POINTS MINIMUM

) ANNONCER UN TEMPS OBJECTIF SUR TOOOM : ...oereeeeeeeeeeeeees

)} PROGRAMMER CE TEMPS ET REALISER UNE DISTANCE COMPRISE ENTRE 990
ET 1010 m

MAITRISE & REGULARITE
{1 RaMER 3xT1MIN SUCCESSIVEMENT A CADENCE 18/22/26 (EN LONGUEUR)
{1 JEU DES FLECHETTES © wevveeerermernnnns / 10 000 POINTS MINIMUM

= . PROGRAMMER UNE DISTANCE DE 500 M AVEC UN PACE BOAT ET LA REALISER
= A CADENCE 24.

ENVIRONNEMENT DE PRATIQUE

- ) AVOIR UN COMPTE LOGBOOK CONCEPT2 ET NOTER SON IDENTIFIANT EN HAUT
— DE LA PAGE >> LOG.CONCEPT2.COM

=  AvVoIR UN COMPTE SUR LE CHALLENGE DES 7 DErFis CAPITAUX
= >> C7DC.FFAVIRON.FR

MATERIEL ET REGLAGES

I ) AFFICHER LES DIFFERENTS ECRANS DE DONNEES ET LES EXPLIQUER (PUISSANCE
ET DISTANCE INSTANTANEE, CADENCE, TEMPS AU 500, TEMPS MOYEN AU 500,
FREQUENCE CARDIAQUE, CHRONO, COURBE DE FORCE)

I ) SAVOIR REGLER ET AJUSTER LA HAUTEUR DU CALE-PIEDS

=~  CONNAITRE LES REFLEXES DE NETTOYAGE ET D'ENTRETIEN QUOTIDIEN (RAIL,
~  COULISSE, POIGNEE)
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