
26Semaine

lluunnddii  0066  mmaarrss  2233 1133hh1155
LUTTE
Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

lluunnddii  0033  aavvrriill  2233 88hh0000
LUTTE

Échauffement
Test Luc léger
Travail technique placement d’attaques aux jambes

70Intensité 50Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

lluunnddii  0033  aavvrriill  2233 1177hh2200
LUTTE

Filles : protocole RSH
Garçons : circuit d’endurance de force x3

80Intensité 40Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

mmaarrddii  0044  aavvrriill  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation

60Intensité 50Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

mmaarrddii  0044  aavvrriill  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement
Travail technique attaque en rotation et bras dessus/dessous en rotation
Lutte ouverte au choix libre/gréco

60Intensité 40Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

mmeerrccrreeddii  0055  aavvrriill  2233 1133hh1155
LUTTE

Entraînement beach wretling

40Intensité 50Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

jjeeuuddii  0066  aavvrriill  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation

60Intensité 50Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

jjeeuuddii  0066  aavvrriill  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement jeux
Travail au sol sur att/def ceinture de côté.
Lutte au sol avec position ordonnée
Travail tactique sur la zone debout

50Intensité 50Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

vveennddrreeddii  0077  aavvrriill  2233 1100hh0000
LUTTE

Filles : protocole RSH
Garçons : footing et PPG

80Intensité 40Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

vveennddrreeddii  0077  aavvrriill  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement 20’
Lutte ouverte

50Intensité 70Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

61Intensité moyenne : 49Volume moyen : 20:00:00Durée totale :% %


