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L’EXPERTISE

L o FFAviron lance e-ROW

Depuis plus de 10 ans, la Fédération Frangaise d’Aviron a développé une véritable
expertise dans la pratique du rameur, I’aviron indoor, a destination de ses
pratiquants et d’un public plus large. Organisation des Championnats de France et
du Monde d’aviron indoor, création de I’Avifit mixant aviron et fitness, mise en place
de défis connectés... la FFAviron est |la référence légitime et incontournable de la
pratique sur rameur.

Pour partager le plus largement possible cette expertise,
la Fédération a développé son programme inédit de séances @
sur rameur.

Un véritable concept d’entrainement a la demande avec des vidéos disponibles en
ligne sur le site mycoachtv.com, une plateforme dédiée a la diffusion de contenus
sportifs.

Le programme e-ROW propose des séances compléetes sur rameur renouvelées
mensuellement, mais aussi des conseils techniques et des tutos matériel pour bien
choisir, entretenir son ergomeétre et le faire évoluer.

LES COACHS E-ROW

Pour animer ces vidéos, la FFAviron a fait appel a 4 coachs certifiés. Experts de
I’ergomeétre, ils ont développé des séances variées, sur le rameur mais aussi autour
de l'appareil. Parmi eux Pierre Houin, Champion Olympique d’aviron a Rio et
champion du monde d'aviron indoor, mais aussi Pauline, Rémi et Matthieu, tous
spécialistes de la discipline. Leur objectif : des entrainements accessibles, fun,
attractifs qui donnent envie de se dépenser et de sortir son rameur du placard !

Découurez
e-ROW en vidéo

Pierre Houin
Champion
Olympique
d’aviron


https://www.aviron-indoor.fr/page/pratiquer/pratique-autonome

LA PRATIQUE

e-ROW et ses bienfaits

e-ROW offre une expérience immersive, inspirée du fitness avec 4 univers de
pratique qui répondent chacun a des envies et des besoins différents. Des séances
accessibles a tous, partout, que ce soit chez soi ou dans sa salle de sport.

E-Row Stretch : explore la souplesse du corps tout en renforgant les
muscles avec des séances de rameur axées sur l'étirement, le
gainage et la relaxation.

E-Row Track : teste I'’endurance avec des séances de rameur
intensives congues pour améliorer la condition cardiovasculaire et la
résistance lors de circuits training challengeants.

E-Row Sculpt : sculpte le corps en combinant des exercices de
musculation ciblés avec des séances de rameur pour obtenir des
résultats de renforcement globaux et visibles.

E-Row Pulse : augmente lintensité des séances avec des
entrainements a haute intensité qui mobilise le rythme cardiaque.
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LES BENEFICES

Tres complete, la pratique du rameur présente de nombreux bénéfices et est
accessible a un large public. Cette activité permet de faire travailler les principaux
groupes musculaires (jambes, bras, dos, abdominaux, fessiers... soit prés de 80% des
muscles du corps) tout en sollicitant fortement le systeme cardio-vasculaire.

Le rameur convient aussi bien pour I’entrainement des sportifs, quelle que soit leur
activité de prédilection. C’est un allié incontournable pour la perte de masse
graisseuse au profit de la masse musculaire.

L’activité est également indiquée pour les personnes qui n’ont jamais
pratiqué de sport. |l est un atout idéal pour lutter contre de nombreuses
pathologies et pour perdre du poids. Activité assise, portée, elle a un faible .
impact sur les articulations. ,ﬂ;{& : '_“’--‘q
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Accessible sur mycoachtv.com _I‘ |_J || =
Abonnement : 40€ par an, & =
offrant un accés illimité a toutes les

séances en ligne
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https://www.mycoachtv.com/en/course/54c826f1-c5d9-4624-bb84-f350e4d777a5?chapter=D%C3%A9couvrez+e-ROW+Pulse&expert=e-ROW+by+FF+Aviron&trailer=true

