
16Semaine

lluunnddii  0088  jjaannvviieerr  2244 88hh0000
PPG

Échauffement 20 min
Circuit agilité et cardio et renforcement global

50Intensité 60Volume

01:30:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

lluunnddii  0088  jjaannvviieerr  2244 1177hh2200
LUTTE

Échauffement 20’
Répétitions techniques 15’ + 3 passages lutte à thème sur : passage arrière, att
jambes, def jambes, sol
Lutte 3x2’ objectif tombé

60Intensité 70Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmaarrddii  0099  jjaannvviieerr  2244 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation

60Intensité 70Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

mmaarrddii  0099  jjaannvviieerr  2244 1177hh2200
LUTTE

Échauffement type compétition
3 matchs arbitrés
PPG

100Intensité 20Volume

02:00:00Durée :

à

% %
M. FiquetEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  1100  jjaannvviieerr  2244 1133hh3300
SKI ALPIN

Ski alpin

20Intensité 50Volume

03:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  1100  jjaannvviieerr  2244 1177hh0000
LUTTE

Échauffement spécifique 10’
Travail technique au sol sur ceinture et ramassement de bras.
Leçon individuelle : Thomas avec Isabelle sur att en rotation

60Intensité 50Volume

01:00:00Durée :

à

% %
M. FiquetEntraîneur :

jjeeuuddii  1111  jjaannvviieerr  2244 1100hh0000
MUSCULATION

Groupe des nouveaux : ski de fond
Groupe des anciens : musculation

50Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

jjeeuuddii  1111  jjaannvviieerr  2244 1177hh2200
LUTTE

Échauffement 20’ jeux
Travail technique sur entrée d’attaque sur saisie nuque + saisie extérieure et saisie
intérieure.
Leçon individuelle : Léane avec Isabelle sur att de jambe en se relevant
Lutte 12x1’ r=1’
PPG abdos / cordes

60Intensité 80Volume

02:00:00Durée :

à

% %
M. FiquetEntraîneur :

vveennddrreeddii  1122  jjaannvviieerr  2244 1100hh0000
SKI DE FOND

Groupe des anciens : ski de fond
Groupe des nouveaux : musculation

50Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

vveennddrreeddii  1122  jjaannvviieerr  2244 1100hh0000
LUTTE

Échauffement 10’ + gym au sol 30’
Travail de fourche 30’
Lutte ouverte : 4x(2’ debout / 30”-30” sol / 1’ debout)
Leçon individuelle : Brieuc avec Maxime sur défense de jambe60Intensité 70Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

ssaammeeddii  1133  jjaannvviieerr  2244 1100hh0000
LUTTE

Échauffement jeu
Lutte au plaisir

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
M. FiquetEntraîneur :

57Intensité moyenne : 59Volume moyen : 21:30:00Durée totale :% %


