
32Semaine

mmaarrddii  3300  mmaaii  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

mmaarrddii  3300  mmaaii  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement pris en charge par un élève.
Travail au sol sur attaque et défense clef de tronc.
Lutte debout 4x(4’debout - 1’-1’sol)

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  3311  mmaaii  2233 1133hh3300
ESCALADE

Escalade

Intensité Volume

04:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

jjeeuuddii  0011  jjuuiinn  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

jjeeuuddii  0011  jjuuiinn  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement jeux 30’
Travail technique sur amené à terre et attaques aux jambes sans poser les genoux
au sol
Matchs règlement Beach 8x3’
CordesIntensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

Intensité moyenne : Volume moyen : 12:00:00Durée totale :% %


