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Échauffement jeux
Travail technique bras dessus-dessous à mi-hauteur
Lutte à thème
Lutte ouverte 4x2’

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

vveennddrreeddii  3311  mmaarrss  2233 1100hh0000
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Filles : protocole RSH
Garçons : footing et PPG

Intensité Volume
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Échauffement 20’
Répétitions techniques en automatismes
Lutte au sol par groupe de 3 6x30” toujours le même en défense X2
Répétitions technique debout : 1att/1def/match
Lutte ouverte 4x4’ et Lutte les yeux fermésIntensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

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


