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Séance du Séance Détail de la séance

Bilan de compétition

Travail technique sur la défense de jambe téte ext: retrait de jambe passage arriere 20'
Lundi - Aprées- Lutte a theme 3x(30"-30") Isabelle
midi Travail technique sur la défense de jambe téte int : dacalage iranien, ramassement de bras Ladeveze
Lutte a theme 6x(30"-30")
PPG circuit cubain
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Echauffement
Mardi - Matin 15 min max de distance sur ergo Maxime Fiquet
Musculation

Echauffement Camille

Mardi - Matin X X
Musculation Fontaine
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Echauffement avec Lilou : vitesse

Mardi - Aprés- Travail tactique sur la zone avec lutte a theme
midi Lutte ouverte 10x2'

PPG corde, bonds et abdos

Maxime Fiquet
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Mercredi - Ski de fond Ski de fond Isabelle
Aprés-midi Ladeveze
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2x10' shadow
Jeudi - Matin 1h situation att téte int Maxime Fiquet
3x5 min lutte ouverte

Camille
Fontaine

Jeudi - Matin Puissance
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2x10' shadow
Jeudi - Apres- 10' répétition technique
midi 10x5min lutte
PPG coréenne

Maxime Fiquet
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Vendredi - s _ , , Isabelle
X VMA 5x(4x45" a 120% VMA + 3 rep lutte en explosivité). r= 1' R=3 N
Matin Ladeveze
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Entraineurs de
Séance technique avec I'équipe de France féminine I'équipe de
France féminine

Vendredi -
Aprés-midi




