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Longtemps considérés
comme les « parents pauvres
» de I'aviron compétitif, les
rameurs Masters trouvent
enfin leur légitimité grace a
I'’émergence de I'International
Rowing Coaches Association
(IRCA). Cette organisation
internationale comble un

vide historique : celui d’'un
encadrement technique
spécifiquement congu pour
les athlétes de plus de 27 ans,
une catégorie qui s'entraine
trop souvent seule ou avec des
méthodes inadaptées a leur
physiologie. La ou les structures
traditionnelles se concentrent
sur la performance junior

et senior, I'IRCA place
I’humain et la durabilité

au cceur de sa mission.



Le constat est sans appel : la majorité des
rameurs Masters naviguent sans entraineur
dédié, confrontés a des blessures récurrentes
et a une méconnaissance des cycles
d’entrainement adaptés au vieillissement.
L'IRCA change la donne en proposant une
formation certifiante unique, élaborée en
partenariat avec des experts mondiaux
comme le programme « Faster Masters
Rowing ». Ce cursus ne se contente pas de
transmettre des techniques de rame ; il
enseigne aux coaches comment adapter la
charge, gérer la récupération et comprendre
les spécificités biomécaniques d’un corps
mature.

La particularité fondamentale de cette offre
réside dans son format : I'lRCA propose des
stages de formation accessibles aussi bien
aux clubs souhaitant structurer leur section
gu'aux entraineurs particuliers désireux de
se spécialiser. Cette formation trés complete
permet d'appréhender la catégorie Masters
dans sa globalité, intervenant simultanément
sur trois fronts essenftiels : en bateau sur
I'eau pour la technique, en salle pour le
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renforcement adapté, et dans l'assiette pour
une nutrition favorisant la récupération et la
longévité.

L'innovation majeure de I'IRCA réside dans
son approche holistique, dépassant le simple
cadre sportif pour intégrer la santé globale.
En collaboration avec des spécialistes comme
Stéphane André, fondateur de « Rowing
Therapy », I'association intégre désormais
des modules pointus sur la gestion de la
douleur et la prévention des blessures. Cette
synergie permet aux coaches certifiés d'offrir
un accompagnement complet, couvrant aussi
bien les exercices correctifs que les stratégies
alimentaires anti-inflammatoires.
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Des Etats-Unis, o0 US Rowing a institutionnalisé
cette certification, jusqu’a plusieurs pays
Européens, le mouvement s'amplifie. Lobjectif
est clair : professionnaliser une fonction jusque-
|a bénévole et empirique. Un coach certifié
IRCA, soutenu par des outils comme le Pilates
en ligne et un réseau mondial, ne propose pas
un entrainement « Senior » allégé, mais une
préparation optimisée, exploitant I'expérience
et I'endurance des Masters tout en respectant
leurs limites articulaires.

Aujourd’hui, l'alliance entre I'IRCA, ses
partenaires spécialisés et United We Row
s'impose comme l'alternative indispensable. En
structurant des stages de formation exigeants,
en assurant un suivi post-formation rigoureuse,

et en offrant une vitrine compétitive mondiale
unifiée, ce mouvement garantit que chaque
athléte bénéficie d'un suivi personnalisé et
sécurisé. Plus qu’une simple organisation,
ce mouvement incarne un changement de
paradigme : l'aviron Masters n'est plus une
pratique par défaut, mais une discipline & part
entiere, méritant I'excellence de ses propres
entraineurs et la force d'une communauté de
plus en plus importante.
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