
4Semaine

lluunnddii  2255  sseepptteemmbbrree  2233 88hh0000
PPG

Circuit training coordination et appuis

40Intensité 60Volume

01:30:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

lluunnddii  2255  sseepptteemmbbrree  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement 20’
Rattrapage des tests physiques ou répétitions techniques individuelles
Travail technique sur ceinture de côté Att/Def
Lutte à thème / Lutte ouverte au sol
PPG gainage50Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmaarrddii  2266  sseepptteemmbbrree  2233 1100hh0000
LUTTE

Musculation

60Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmaarrddii  2266  sseepptteemmbbrree  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement 20’ + Répétitions sur les passages arrières
Travail technique sur défense de jambes. Lutte à thème.
Lutte ouverte par groupe de 3 : 2x(9x30”)
Explications du Carlit

40Intensité 70Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  2277  sseepptteemmbbrree  2233 1111hh4455
FOOTING

Montée au Carlit

40Intensité 100Volume

05:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

jjeeuuddii  2288  sseepptteemmbbrree  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Groupe 1 : musculation et fin des tests 3RM
Groupe 2 : Course, travail d’appui, PPG au portique

50Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

jjeeuuddii  2288  sseepptteemmbbrree  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement jeux
Travail de pousse et entrées d’attaques aux jambes en rotation. Lutte à thème.
Lutte au sol sur le tombé.
Lutte ouverte objectif tombé.

50Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

vveennddrreeddii  2299  sseepptteemmbbrree  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Groupe 2 : musculation et fin des tests 3RM
Groupe 1 : Course, travail d’appui, PPG au portique

50Intensité 60Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

vveennddrreeddii  2299  sseepptteemmbbrree  2233 1177hh2200
GYM AU SOL

Gym au sol sur rotations arrières

30Intensité 50Volume

01:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

vveennddrreeddii  2299  sseepptteemmbbrree  2233 1188hh3300
LUTTE

Lutte par groupe de 3. (Debout 8’ + sol 12x30” ) X 3

70Intensité 70Volume

01:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

48Intensité moyenne : 65Volume moyen : 20:30:00Durée totale :% %


