
24Semaine

lluunnddii  2200  mmaarrss  2233 88hh0000
PPG

Échauffement 20’
Circuit Force-puissance 3 tours

Intensité Volume

01:30:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

lluunnddii  2200  mmaarrss  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement 20’
Travail technique sur att/def de jambe
Lutte à thème jambe prise 8x(30”-30”)
Lutte ouverte objectif jambes

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

mmaarrddii  2211  mmaarrss  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

mmaarrddii  2211  mmaarrss  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement type compétition
Répétitions techniques individuelles 15’
Lutte 20x (2’ debout / 30”-30” sol)

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

mmeerrccrreeddii  2222  mmaarrss  2233 1144hh0000
BASKET BALL

Basket

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

mmeerrccrreeddii  2222  mmaarrss  2233 1166hh3300
THÉORIE

Groupe 3 : nutrition

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
Entraîneur :

Intensité moyenne : Volume moyen : 11:30:00Durée totale :% %


