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FORMATION HIVERNALE CHAMPIONNAT JEUNE
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Apprentissage technique, développement des qualités physiques et motrices Développement des aptitudes techniques Développement de I'esprit d’équipe
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BATEAU LON ERGOMETRE EPREUVES AU SOL BATEAUX COURT & LONG

Octobre / Novembre Décembre Janvier Février / Mars Avril | Mai

* 4x+ yolette Equibe de 4 : 2 L5k ’ * 4x+ et 8x+ J14
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O (e T quipe ce lai * Epreuves en salle * 4x+ Yolette * Courses en ligne
o E ‘ : * 2000 m par refats : ou en extérieur : * 4x+ ou 8x+ : : » Manches qualificatives
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; ' : i * Les 12 premiers en 1/2 finales A/B,

les 12 suivants en 1/2 finales C/D,
les 12 suivants en 1/2 finales E/F...
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Comité départemental Comité départemental Comité départemental Comité départemental
ligue * inter-ligue ligue * inter-ligue ligue * inter-ligue ligue * inter-ligue

Mixtes de clubs possibles Mixtes de clubs possibles Mixtes de clubs possibles

: ] * Engagement libre mais uniquement
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Une pratique sportive adaptée permet le développement
harmonieux du jeune et favorise la réussite scolaire !

La Fédération Francaise d’Aviron est soucieuse de la
réussite de ses jeunes pratiquants et elle encourage
ses clubs a favoriser leur épanouissement en les
accompagnant a conduire leur double projet, scolaire
et sportif.

Les préconisations d'entrainement et les programmes de
compétitions des jeunes sont définis en tenant compte des
processus de développement physique, physiologique et
psychologique aux différents ages, ainsi que des contraintes
scolaires et de la vie quotidienne. Pour cela, la fédération
préconise d'augmenter progressivement, d'année en année,
le nombre d'entrainements hebdomadaires afin que le rameur
prenne I'habitude dés le plus jeune age de s'organiser pour
gérer son double projet (scolaire et sportif). C'est par cette
notion de projet que la pratique de Iaviron participe a la
construction et a la structuration des jeunes.

Construire des citoyens équilibrés, maitrisant leur vie
personnelle et leur épanouissement physique, est |'objectif
de la fédération et de ses clubs.

PRECONISATIONS D’ENTRAINEMENT

CATEGORIE  SEANCES VOLUME  ENTRAINEMENTS  AUTRES

HEBDOMADAIRES  HORAIRE _ BATEAU ENTRAINEMENTS*

1012 2 3a4h 30% 70%

n3 3 4h 30% 70%

na 3a4 445h 40% 60%

ns 4a5 6a7h 50% 50%

N6 4a5 7a% 60% 40%

* Autres entrainements : préparation physique généralisée (PPG), course a pied, sports
collectifs, vélo, natation, ski de fond...

Les préconisations d’entrainement accordent la priorité a la forma-
tion d'un sportif complet et équilibré avant la formation d’un rameur.
Le travail au sol constitue un socle indispensable pour permettre aux
rameurs de développer les qualités physiques de base, de préserver leur
intégrité physique et de pouvoir progresser techniquement tout au
long de leur carriére. Ce travail au sol, varié et ludique, doit occuper la
plus grande partie de I'entrainement des plus jeunes.

Pratiquer une activité physique réguliere, cest bon pour la santé !

Il est aujourd’hui scientifiquement reconnu que le
niveau d’activités physiques des populations explique
a lui seul prés de 80% de leur état de santé.

Les pratiques d'activités physiques et sportives doivent ainsi
étre au cceur de |"éducation des jeunes. Au-dela de permettre

un développement optimal de leurs capacités physiques dés
le plus jeune age et de participer a la construction et a la
structuration des adolescents, la pratique de I'aviron permet
d'améliorer leur état de santé et de les éduquer a une pratique
sportive réguliere tout au long de la vie.

les valeurs du rameur
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