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Plusieurs pratiques

e Une activité nautique qui se déroule en milieu naturel, sur les
lacs, les canaux, les rivieres et en mer ;

e Une activité en sdlle, sur un ergometre : Aviron Indoor ;

® Des séances de préparation physique et de musculation
organisées tout au long de l'année dans les clubs.

Des structures engagées

e 404 clubs répartis dans toute la France pour accuellir tous les
publics ;

e Des vdleurs au service de la pratique : la solidarité, le respect,
'humilité, la beauté.

Un sport pour tous les publics

e Individuel ou en équipe, les jeunes, les séniors, compétiteurs ou
loisirs se cotolent au sein des clubs
e Hommes ef femmes qui représentent 34 % de ses licenciés.

Une activité adaptée a tous

e Une activité portée et non traumatisante qui rédulit les contraintes
articulaires ;

e Une activite complete gui developpe harmonieusement la force
et lendurance.
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UN SPORT BENEFIQUE POUR LA SANTE
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Christian Palierne
Meédecin de la Fédération Francaise d’Aviron

N « Sur le plan musculaire, 'aviron est un sport quasi complet
¢ puisqu'il fait travailler pratiquement tous les muscles :

membres supérieurs, membres inférieurs, abdominaux, lom-
baives, etc. Sport d’endurance, il ne présente que des avantages pour (appareil
cardio- vasculaive : il régularise ou fait baisser la pression artérielle, abaisse la fré-
quence cardiaque et améliore le rendement énergétique. Au-dela de ses bienfaits
physiques, laviron offre aussi a ses pratiquants le plaisiv procuré par la sensation de
glisse sur (eau et par la découverte de parcours nature >.

@ . .
Professeur Xavier Bigard
Physiologiste et Nutrifionniste (Emission Téiématin - Bien-éfre - 26/10/2013 - France 2)

« En terme de sécurité, aviron est intéressant parce que c’est
une activité assise qui va mobiliser de nombreuses masses
musculaires, mais qui ne va pas induire d’accidents potentiels.
Le rameur en salle est tres indiqué chez les personnes en surcharge pondérale ou
obeses, dans la mesure ol il W'y aura pas de vibrations, donc pas de sollicitations des
articulations, comme dans un sport tel que la course a pied ou la marche rapide >.

L'AVIRON, ACTEUR DU « SPORT SANTE »
—_— e
La Fédérafion Francaise d'Aviron se posifionne comme un acteur maeur des
enjeux sanitaires du sport en développant une approche nouvele de sa pratique

e

e la prise en compte de tous les publics ef de leur éfat de santé ;
e lo mise en place de séances adaptées & chacun et pour chague activite
Bateau, Aviron Indocr, Préparation physigue) ;
® [a mise en ceuvre d'une formation qudlifiante Cocach
Aviron Santé ;
e |a délivrance d'un label spécifique Aviron Santé
pour les clubs engageés ;
® |0 deéclingison de son programme national
Aviron Santé par les ligues régionadles,
comités departementaux ef clubs ;
® |a reconnaissance de ce programme
par les réseaux « Sport — Santé —
Bien-Eire »,




L'AVIRON, UN SPORT POUR TOLg

GrOce A ses muliples atouts, la pratique de laviron peut
répondre aux spécificités de chacun et dinsi s‘adapter & tous
fupes de publics :

e Sédentaires ou éloignés d'une pratfique physigue ;

e Atteints de pathologies chroniques (diabetes, maladies cardio-vasculaires,
cancers, etc.) ;

e £n situation de handicap.

La diversité de ses disciplines et 'adaptabilité de ses programmes d'entrainement
permettent & la Fédération Frangaise d'Aviron de proposer une offre de pratique
Réguliere, Adaptée, Sécurisante et Progressive (RASP).

Bénédicte
53 ans, Chef de prgjet, atteinte d'un cancer du sein

« Pendant toute année précédant ma pratique de
laviron, j'avais subi des traitements chirurgicaux muti-
lants, la pose d'une prothese, je nutilisais plus tres bien
mon cote gauche et en dehors de la marche 'été et d’un
peu de natation, je nwavais guere pu pratiquer de sport.
J'étais devenue comme asymétrique.

Le tank a ramer (machine a ramer) m’'a appris a réem-
ployer bras et jambes, a me coordonner et a découvrir
que j'arrivais a fonctionner des deux cotés, méme du coté
réputé faible. L'ergometre a été une fagon de renouer

avec [effort. La premiere sortie sur le canal sous une
averse de pluie-neige fut mémorable ! Mais j’en suis reve -
nue ravie, car la maladie nétait plus un obstacle ou un
frein : nous étions sorties, en dépit du mauvais temps ! ».
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LES BENFAITS DE LAVIRON

SUR LE PLAN PHYSIQUE
La pratique de ['aviron

e imite les tfraumatismes ostéo-articulares et musculo-fendineux ;

o moblise lensemble des groupes musculaires (membres supérieurs et
inférieurs, tronc) :

e stimule les organes impligués dans la vue, l'oule et le toucher ;

* gméliore la condifion phusique en développant les systemes cardio-vasculaire
et énergéetioue

e améliore la psychomotricité : équilibre, coordination, synchronisation,
orientation, efc,

Julien
32 ans, En recherche demploi

« J'ai été orienté vers la pratique de ('aviron par le Centre
de médecine sportive de ma ville, a la suite d'une hospitali-
sation. Ca va faire bientdt 1 ans % que je pratique ['Aviron
Indoor au sein dune section Aviron Santé aux Régates
Rémoises.

J'ai choisi cette activité parce que c'était déja un sport pour
lequel jlavais un attrait et c'est aussi celui qui me convenait
le mieux :

e perte de poids ;

® musculation ;

* diminution de [essoufflement ;

® augmentation de 'endurance ;

® sensation de bien-tre apres chaque séance.

Mes objectifs sont d'aller sur l'eau et daméliorer de
maniére significative mes temps aux prochains Champion -
nats de France d’Aviron Indoor !! ».




La pratique en club permet :
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FORMATION ET LABELLISATION

- __-
FORMATION COACH AVIRON SANTE

Description

Soucieuse d'assurer un accuel et un encadrement adapté, la Feaération Frangaise
d'Aviron a mis en place une formation quailfiante nommmée Coach Aviron Santé.

| 'objectif de cette formation est de fransmetire aux éducateurs sportifs, titulaires d'un
dipldme professionnel, les compétences nécessaires pour garantir une pratfigue
sécurisée en prévention primaire (public sénior et sédentaire), secondaire et tertiaire
(personnes atteintes de pathologies chronigues).

Contenus

Appréhender la thématique du Sport-Santé (hisforique, instifutions)

Etudier les spécificiiés de chague public (fisgues sanitaires, préventions adaptées)
Proposer une évaluation de la condition physigue en relation avec la pathologie
Identifier fous les bienfaits de la pratique de I'aviron

Mdltriser les oufils pédagogioues réalisés par la Fedération Frangaise d'Aviron.

Organisation

Module 1 : Prafigue de l'aviron chez un public sédentaire et/ou sénior.
Module 2 : Pratigue de l'aviron chez un public présentant une pathologie.

L'obtention du dipldme fédéral Coach Aviron Santé est inhérente & la présentation
d'un projet Aviron Santé piloté au sein d'un club.




LABELLISATION AVIRON S

Afin didentifier et de valoriser les clubs impliqués dans des activités Aviron Santé, la
Fédération Frangaise d'Aviron leur délivre annuellement un label spécifique.

Les clubs désireux d'obtenir ce label doivent

e éfre labelisés Ecole Frangaise d'Aviron,

e assurer l'encadrement par un Coach Aviron Santé,

® s'engager 4 une prise en charge réguliére, adaptée, sécurisante et
progressive de fous les publics.

Retrouvez les clubs labellisés sur

www.avironfrance.fr
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PROGRAMME D'ENTRANEMENT

—a_————-

QUOI ? o n—

Afin d'accompagner les Coaches Aviron Santé au quotidien, la Féedération Frangaise

dAviron a élabore une série de programmes deniradhement adapfés ¢ tous ses
publics.

e 5 programmes en Bateau avec des objectifs de distances . B, 10, 15, 20 et
25 km ;

¢ 4 programmes & Ergometre (Aviron Indoor) avec des objectifs de temps : 15,
30, 456 et 60 min ;

e 4 circuits de Préparation Physique Générdiisée (PPG) permettant I'amélioration
de la condition physique : mobiité arficulaire, éguilibre, renforcement
musculdire et &tirements.

QU 7

Ces programmes s'adressent & des pratiquants, de tout &ge, débutants et
confimeés.

Des expérimentations médicales permetiront de compléter ces programmes, afin
d'adapter les contenus aux personnes afteintes de pathologies chronigues,
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