
15Semaine

lluunnddii  1188  ddéécceemmbbrree  2233 88hh0000
PPG

Échauffement
Travail sur rameur 10x200m + 5 burpees
Circuit pliométrie/renfo

70Intensité 70Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

lluunnddii  1188  ddéécceemmbbrree  2233 1177hh2200
LUTTE

20’ Echauffement pris en charge par Brieuc / 5’ répétitions techniques individuelles
+ rattrapage test
15’ att bras dessous 1°) décalage latéral att 1 jbe ; 2°) Passage dessous att double
jambe 3°) feinte att amené au sol
15’ déf bras dessous 1°) att en laissant partir épaule att 1 jbe 2°) enforchement 3°)
att en rotation
6x5’ lutte ouverte sur bras dessous

60Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
M. FiquetEntraîneur :

mmaarrddii  1199  ddéécceemmbbrree  2233 1177hh2200
MUSCULATION

50Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

mmaarrddii  1199  ddéécceemmbbrree  2233 1177hh2200
LUTTE

Echauffement individuel

Match + rattrapage test ; 4min match
100Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
M. FiquetEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  2200  ddéécceemmbbrree  2233 1133hh3300
SKI ALPIN

Ski alpin

50Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
M. FiquetEntraîneur :

jjeeuuddii  2211  ddéécceemmbbrree  2233 1100hh0000
MUSCULATION

VMA
20’ technique Lutte au sol, ceinture de coté et ramassement de bras
2’att/2’déf x5 opposition max

80Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

jjeeuuddii  2211  ddéécceemmbbrree  2233 1177hh2200
LUTTE

20’ échauffement avec Léopold
Rattrapage de test
8x6’ lutte ouverte
PPG 12x1 corde 10x12 tractions

70Intensité 50Volume

02:00:00Durée :

à

% %
M. FiquetEntraîneur :

vveennddrreeddii  2222  ddéécceemmbbrree  2233 1177hh2200
LUTTE

Repos

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

vveennddrreeddii  2222  ddéécceemmbbrree  2233 1177hh2200
LUTTE

Echauffement prit en charge par Léane
Répétition technique individuelle debout et sol
Tournante

60Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

68Intensité moyenne : 60Volume moyen : 18:00:00Durée totale :% %


