
17Semaine

lluunnddii  1155  jjaannvviieerr  2244 88hh0000
PPG

Circuit
500m rameur + 15 rep sur exercices x3

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

lluunnddii  1155  jjaannvviieerr  2244 1177hh2200
LUTTE

20min Échauffement                  10min technique indivduelle debout
15min sol technique : bascule + variante
1’att / 1’def x 5
15min sol technique : bascule + variante
1’att / 1’def x 5
PPG tractions

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmaarrddii  1166  jjaannvviieerr  2244 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation endurance de force

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

mmaarrddii  1166  jjaannvviieerr  2244 1177hh2200
LUTTE

Échauffement pris en charge par Léon
Match

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
M. FiquetEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  1177  jjaannvviieerr  2244 1133hh1155
SKI ALPIN

2ème séance de ski alpin

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  1177  jjaannvviieerr  2244 1177hh0000
THÉORIE

Nutrition apport protéines

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

jjeeuuddii  1188  jjaannvviieerr  2244 1100hh0000
SKI DE FOND

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

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

jjeeuuddii  1188  jjaannvviieerr  2244 1177hh0000
LUTTE

Échauffement pris en charge par
10min lutte individuel
15min révision contrôle nuque triceps
Tournante par groupe de 3 ou 4 thème faire reculer l’adv passage de 4x1’ repos =
5min
Tournante par groupe de 3 ou 4 thème lutte complète passage de 4x1’ repos =
5min

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
M. FiquetEntraîneur :

vveennddrreeddii  1199  jjaannvviieerr  2244 1100hh0000
MUSCULATION

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

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
M. FiquetEntraîneur :

vveennddrreeddii  1199  jjaannvviieerr  2244 1177hh0000
LUTTE

Échauffement pris en charge par
Révisions préférentielles sur bascule au sol
Répétition technique debout
5x8’ lutte ouverte

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

ssaammeeddii  2200  jjaannvviieerr  2244 1100hh0000
LUTTE

Échauffement jeu
Lutte individuel

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

Intensité moyenne : Volume moyen : 22:00:00Durée totale :% %


