
5Semaine

lluunnddii  0022  ooccttoobbrree  2233 88hh0000
PPG

Circuit training pliométrie et remforcement

Intensité Volume

01:30:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

lluunnddii  0022  ooccttoobbrree  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement 10 ‘ + éducatifs au sol
Travail technique sur tombé et surpassé. Lutte à thème
Travail technique sur ceinture cubaine. Lutte à thème.
PPG cordes

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmaarrddii  0033  ooccttoobbrree  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Musculation

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

mmaarrddii  0033  ooccttoobbrree  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement type compétition 30’
Travail et de pousse et de préaction
Travail technique sur attaque aux jambes en rotation. Lutte à thème.
Lutte 10x1’

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  0044  ooccttoobbrree  2233 1133hh3300
BASE BALL

Base-ball

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

mmeerrccrreeddii  0044  ooccttoobbrree  2233 1166hh3300
LUTTE

Échauffement spécifique 10’
Lutte à thème au sol 3x(30”-30”) : dossard, tomber, ceinture, main sur jambe,
surpassé, 10s.

Intensité Volume

01:30:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

jjeeuuddii  0055  ooccttoobbrree  2233 1100hh0000
MUSCULATION

Groupe 1 : musculation
Groupe 2 : préparation mentale

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. FontaineEntraîneur :

jjeeuuddii  0055  ooccttoobbrree  2233 1177hh2200
LUTTE

Échauffement jeux 30’
Lutte 2x2’. Travail de pousse et de déplacements
Lutte 2x2’ Travail technique sur défense de jambes + Lutte à thème
Lutte 2x2’
PPG Gainage - pompesIntensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

vveennddrreeddii  0066  ooccttoobbrree  2233 1100hh0000
PREPA MENTALE

Groupe 2 : musculation
Groupe 1 : préparation mentale

Intensité Volume

02:00:00Durée :

à

% %
C. AbbateEntraîneur :

vveennddrreeddii  0066  ooccttoobbrree  2233 1177hh0000
GYM AU SOL

Gymnastique sur rotation avant

Intensité Volume

01:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

vveennddrreeddii  0066  ooccttoobbrree  2233 1177hh0000
LUTTE

Révisions techniques sur ce qui a été vu depuis le début de l’année.
Attitude durant une compétition.

Intensité Volume

01:00:00Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

ssaammeeddii  0077  ooccttoobbrree  2233
COMPÉTITION

Matchs arbitrés à Montauban

Intensité Volume

Durée :

à

% %
I. LadevèzeEntraîneur :

Intensité moyenne : Volume moyen : 19:00:00Durée totale :% %


