
28Semaine

lluunnddii  1177  aavvrriill  2233 88hh0000
LUTTE

Échauffement 20’
- Travail technique sur attaque de jambe
- Lutte ouverte é x 5’

60Intensité 60Volume

01:30:00Durée :

à

% %
D. LeprinceEntraîneur :

lluunnddii  1177  aavvrriill  2233 1177hh2200
PPG

- Groupe filles : RSH
- Groupe Garçons : Circuit Training

100Intensité 60Volume

01:30:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

mmaarrddii  1188  aavvrriill  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation Haltero

80Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

mmaarrddii  1188  aavvrriill  2233 1133hh3300
COURSE
D'ORIENTATION

Échauffement compétition
- 3 matchs
- Lutte ouverte
- 5 cordes

80Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  1199  aavvrriill  2233 1133hh3300
COURSE
D'ORIENTATION

Course d’orientation

80Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  1199  aavvrriill  2233 1166hh3300
LUTTE

Travail technique sol : ceinture/liane
Lutte au sol

70Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

jjeeuuddii  2200  aavvrriill  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation 3G

80Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

jjeeuuddii  2200  aavvrriill  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement
- Filles : Bill test
- Travail technique Bras tête + Lutte à thèmes
- Lutte ouverte

80Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

vveennddrreeddii  2211  aavvrriill  2233 1100hh0000
PPG

Groupe filles : posts test RSH
Groupe garçons : footing

80Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

vveennddrreeddii  2211  aavvrriill  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement 20’
- Travail technique individuel
- Lutte ouverte sol et debout

80Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

79Intensité moyenne : 60Volume moyen : 19:00:00Durée totale :% %


