-> Retrouve et explique 5 avantages de 'aviron (dans ce texte).
-> Peut-on pratiquer I'aviron a l'intérieur ?

- Recherche : https://www.olympics.com/fr/sports/aviron/

- D’ouvient I'aviron ?
- Quand les femmes ont-elles participés a I'aviron aux jeux olympiques pour la premiére
fois ?

Pourquoi faire de I'aviron ?

L’aviron est un sport nautique treés complet qui se pratique généralement en plein air. Il est
accessible a de nombreuses personnes, quel que soit leur age ou leur niveau sportif. Pour
commencer, il est nécessaire d’apprendre les techniques de base et de savoir nager.

L’'un des principaux avantages de I'aviron est qu'’il fait travailler presque tous les muscles du
corps. Les jambes, les bras, le dos, les épaules et les abdominaux participent aux mouvements.
Ce sport permet donc de renforcer les muscles, d’améliorer la coordination et de développer
une silhouette plus tonique.

L’aviron est également excellent pour le coeur et les poumons. Comme c’est un sport
d’endurance, il peut améliorer la capacité respiratoire et renforcer le systeme cardiovasculaire.
De plus, il est particulierement intéressant pour les personnes qui ont des articulations fragiles,
car il n’y a pas de chocs importants comme dans la course a pied.

Mais les bienfaits de I'aviron ne sont pas seulement physiques. Ramer sur I'eau, au milieu de la
nature, peut aider a se détendre et a réduire le stress. C’est aussi une activité sociale lorsqu’elle
se pratique en équipe, car elle permet de rencontrer d’autres personnes et de créer des liens.

Enfin, il est aussi possible de pratiquer I'aviron en salle grace au rameur, appelé également «
ergometre ». Cette solution est pratique lorsque la météo ne permet pas de sortir sur |'eau.

En conclusion, I'aviron est un sport complet, bon pour le corps et pour I'esprit. Il permet de
faire de I'exercice tout en profitant de la nature et du plaisir de pratiquer seul ou en équipe.
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Laviron a initialement été utilisé comme [GHEHIMEIIGNSRON <ons EGNBINGIGISaeIe IO

antiques. En tant que sport, il est probablement né en _ au 17e et au début du 18e
siecle, comme en atteste la course de bateaux entre l'université d’Oxford et celle de
_ au Royaume-Uni, qui a été organisée pour la premiére fois en 1828.

- Quand les femmes ont-elles participés a I'aviron aux jeux olympiques pour la premiére
fois ?

Les femmes ont fait leurs débuts a Montréal 1976,


https://www.olympics.com/fr/sports/aviron/

