
3 Ateliers + Finale relais



l’équipe 
3 COÉQUIPIERS et 1 COACH 
Le coach encourage ses coéquipiers et anime 
les phases de relais.

comment 
12 mn en relais : chaque rameur effectue 
4 figures de RoWning© de 1 mn chacune.

objectif
Parcourir le plus de distance possible.

LA DISTANCE PARCOURUE EST VALIDÉE
PAR UN ARBITRE FÉDÉRAL

VILLEMUR-SUR-TARN

RoWn ng©
ATELIER 1



Max4
l’équipe 

3 COÉQUIPIERS et 1 COACH 
Le coach encourage ses coéquipiers et anime 
les phases de relais. 
Attention le coach est différent de l’atelier 1.

comment 
12 mn en relais : Chaque relayeur rame 
pendant 4 mn à cadence imposée
(2 mn  à cadence 18 / 2 mn à cadence 22).

objectif
Parcourir le plus de distance possible.

LA DISTANCE PARCOURUE EST VALIDÉE
PAR UN ARBITRE FÉDÉRAL

ATELIER 2
VILLEMUR-SUR-TARN



l’équipe 
4 COÉQUIPIERS

comment 
Les 4 coéquipiers rament 10 mn en même 
temps en reproduisant les figures effectuées 
par un coach AviFit©.

objectif
Parcourir le plus de distance possible.

LA DISTANCE PARCOURUE EST VALIDÉE
PAR UN ARBITRE FÉDÉRAL

VILLEMUR-SUR-TARN

Av Fit©ATELIER 3



rela s
l’équipe 

4 COÉQUIPIERS 

comment 
En relais de 4 x 500 m

objectif
Parcourir les 2000 m le plus rapidement 
possible en concurrence avec l’ensemble
des équipes du challenge.

LE TEMPS PARCOURU EST VALIDÉ
PAR UN ARBITRE FÉDÉRAL

finaleVILLEMUR-SUR-TARN



400€  

Un Repas   20€   /personne

package

équipe de 4 rameurs

Il comprend : la compétition
                        3 séances 
                        d’entraînement en club animées 
                             par un coach AviFit©.

INSCRIPTION
Ouverture à partir du 1er octobre 2019 jusqu’au
30 novembre 2019 / minuit 

+
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i n f o r m a t i o n s  p r a t i q u e s  :  w w w . a v i r o n o c c i t a n i e . f r / a v i r o n - i n d o o r

CHALLENGEINTERENTREPRISE

PROGRAMME
                DE LA JOURNÉE Lancement des challenges

Rappel des règles /5 mn - Échauffement /5 mn

Atelier /15 mn 

Retour au calme /5 mn - Étirements /5 mn 

Rotation des équipes /10 mn 

9 h     ACCUEIL DES PARTICIPANTS

10 h     TIRAGE AU SORT 

14h    REPAS

15h    REMISE DES PRIX

10 h30    CHALLENGE - 45 MN 

13 h30    RELAIS DES CHALLENGES*

Petit-déjeuner
Présentation des lieux  - des animateurs  - des arbitres
Informations et déroulements des 4 ateliers + le relais 
Communication des règles par l’arbitre des différents 
ateliers comprenant la collecte des scores et du classement 
Mot du président

Réalisation du tirage au sort des équipes pour la ventilation 
dans les différents ateliers
Présentation des coaches pour les ateliers I et II Classement

*L’organisation se réserve le droit de changer l’heure du relais des challenges en fonction du nombre de participants lors des 3 ateliers.
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i n f o r m a t i o n s  p r a t i q u e s  :  w w w . a v i r o n o c c i t a n i e . f r / a v i r o n - i n d o o r

Nom de l’entreprise : ..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Nom  ..............................................................................................................Prénom .......................................................................................................................................... Date de naissance .................................................................................................

Adresse : ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Mail : ..................................................................................................................................................................................................................................................................................@ .......................................................................................................................................................

Nom  ..............................................................................................................Prénom .......................................................................................................................................... Date de naissance .................................................................................................

Adresse : ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Mail : ..................................................................................................................................................................................................................................................................................@ .......................................................................................................................................................

Nom  ..............................................................................................................Prénom .......................................................................................................................................... Date de naissance .................................................................................................

Adresse : ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Mail : ..................................................................................................................................................................................................................................................................................@ .......................................................................................................................................................

Nom  ..............................................................................................................Prénom .......................................................................................................................................... Date de naissance .................................................................................................

Adresse : ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Mail : ..................................................................................................................................................................................................................................................................................@ .......................................................................................................................................................

Participation challenge :                                                   Repas :    20€ x                 TOTAL :   
                               

CHALLENGEINTERENTREPRISE VILLEMUR-SUR-TARN



3 Ateliers
+ Finale relais

VILLEMUR-SUR-TARN


