
20Semaine

lluunnddii  0066  fféévvrriieerr  2233 1177hh2200
LUTTE

Garçons : bill-tests
Filles : Répétitions techniques et lutte à thème

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmaarrddii  0077  fféévvrriieerr  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

mmaarrddii  0077  fféévvrriieerr  2233 1177hh0000
LUTTE

Échauffement type compétition
Matchs arbitrés

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  0088  fféévvrriieerr  2233 1133hh1155
SKI ALPIN

Musculation

Intensité Volume

03:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  0088  fféévvrriieerr  2233 1177hh0000
LUTTE

Lutte au sol
Travail technique défense de ceinture
lutte à thème : ramassement bras et tête, ceinture, main sur jambe, tombé.

Intensité Volume

01:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

jjeeuuddii  0099  fféévvrriieerr  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

jjeeuuddii  0099  fféévvrriieerr  2233 1177hh0000
LUTTE

Stage national d’accession au haut niveau

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

vveennddrreeddii  1100  fféévvrriieerr  2233 1100hh0000
LUTTE

Stage national d’accession au haut niveau

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

vveennddrreeddii  1100  fféévvrriieerr  2233 1177hh0000
LUTTE

Stage national d’accession au haut niveau

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

ssaammeeddii  1111  fféévvrriieerr  2233 1100hh0000
LUTTE

Stage national d’accession au haut niveau

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

ssaammeeddii  1111  fféévvrriieerr  2233 1177hh0000
LUTTE

Stage national d’accession au haut niveau

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :



ddiimmaanncchhee  1122  fféévvrriieerr  2233 99hh3300
LUTTE

Stage national d’accession au haut niveau

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

Intensité moyenne : Volume moyen : 24:00:00Durée totale :% %


