Programme FFA
Catalogue des séances

Musculation 1
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Cﬁatélogue .

objectif énergétique

Force-endurance aérobie fondamentale.

objectif biomécanique

Déplacement maximal par coup, dans les
limites du métabolisme.

réalisation
Coup d’aviron puissant, récupération lors de
la phase de replacement.
Ramer sans pause.
1 série de 10 coups sprint et 1 départ suivi de
10 coups sprint doivent étre réalisés a la fin de
la séance (écart de 3 a 5 min entre la série et
le départ).
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objectif énergétique

Force-endurance aérobie fondamentale.
lactates 2a3 mmol/L

objectif biomécanique

: 75% a 80% (senior) Déplacement maximal par coup, dans les
vitesse N N )
72% a 77% (junior) limites du métabolisme.

réalisation
active de 5 min Coup d’aviron puissant, récupération lors de
la phase de replacement.

Ramer sans pause durant les séries.

. ..... | compatible avec B1 ou 1 série de 10 coups sprint et 1 départ suivi de
compatibilité endlfrance généralisée 10 coups sprint doivent étre réalisés a la fin de

la séance (écart de 3 a 5 min entre la série et
@ le départ).

objectif énergétique

Force-endurance aérobie élevée.
lactates 3a4 mmol/L

objectif biomécanique

: 80% a 85% (senior) Force identique a la force appliquée en
vitesse 77% a 82% (junior) course.

réalisation

active 8 a 10 min Coup d’aviron puissant, récupération lors de
la phase de replacement.

Récupération active entre les séries.
compatible avec B1 ou 1 série de 10 coups sprint et 1 départ suivi de
endurance généralisée 10 coups sprint doivent étre réalisés a la fin de
la séance (écart de 3 a 5 min entre la série et
le départ).

compatibilité
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objectif énergétique

Transition de la force-endurance aérobie vers
lactates 4a6mmol/L la force-endurance anaérobie lactique.

objectif biomécanique

o, = o, i
vitesse ggég g ggég gjsuenr;loc:';) Force identique a la force appliquée lors d'une

course et ce, pour chaque cadence.

réalisation

active 20 min Coup d’aviron puissant, maintien du rythme,
Récupération de 20 min active entre les séries.

Exemple de séance : 2 x 2000m progressif
compatible avec B1 ou (1000m cad 24 / 500m cad 28 / 500m cad 32)
endurance généralisée pause 20’

compatibilité

objectif énergétique

- Force-endurance anaérobie lactique,
lactates mesure inutile Sollicitation maximale du métabolisme.

objectif biomécanique

Force identique a la force appliquée en
course.

. 100% a 110% (senior)
MIESSE 95% & 105% (junior)

réalisation

Préparation par un bon échauffement,
Coup d’aviron puissant, maintien du rythme.

Récupération de 5 min entre les séries, 20 min
compatibilité corc'jnpatlble avec BI'! ou aprés la derniére série.
clielielles eSS Exemple de séance : 2 x 500m cad max
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lactates

vitesse

compatibilité

lactates

vitesse

compatibilité

mesure inutile

> 110% (senior)
> 105% (junior)

active 3 a 7 min

compatible avec B1 ou
endurance généralisée

435 mmol/L

active 8 a 10 min

compatible avec B1 ou
endurance généralisée

objectif énergétique

force-vitesse anaérobie alactique.

objectif biomécanique

Force identique a la force appliquée en course.

réalisation
Coup d’aviron puissant, maintien du rythme.
Récupération de 5 min entre les séries.

6 a 10 séries de 10 coups sprint sont effectuées
en reprenant immeédiatement la qualité B1
aprés la série (écart dau moins 5 min entre
deux séries).

objectif énergétique

force-endurance (accent force) transition
aérobie-anaérobie.

objectif biomécanique

Propulsion maximale,
Maintenir le méme enchainement.

réalisation

Préparation par un bon échauffement,

Travail avec frein ou en demi-équipage.
Récupération de 8 a 10 min entre les séries.
Récupération de 20 min apres la derniere série.
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Force maximale spécifique e =
objectif énergétique

i i Force-endurance aérobie fondamentale.
lactates mesure inutile

objectif biomécanique

vitesse I?é_placement max!mal par coup, dans les
limites du métabolisme.
réalisation

active 3 a 7 min Coup d’aviron puissant, récupération lors de

la phase de replacement,

Travail avec frein ou en demi-équipage.

compatible seulement 10 a 15 séries de 10 a 15 coups sprint sont

avec B1 et B2 effectuées en reprenant immédiatement la
qualité B1 apres la série (écart de 3 a 7 min
entre deux séries).

compatibilité




