HEURE

09:00

09:30

10:00

10:30

11:00

11:30

12:00

12:30

13:00

13:30

14:00

14:30

15:00

15:30

16:00

16:30

17:00

PROGRAMME STAGE HIVER

Groupe Compétition Grp 2

04/03/2024

Course exterieur
Manipulation
engin Massue

Barre
Classique Grp 2

Coordination

R

Barre au sol

Etirement souplesse

Manipulation

engin Ruban

Travail

D'enchainement

05/03/2024
H1
30 min Course exterieur
TABATA + étirement
musculaire
1h Echauffement

1h  Travail d'enchainement

30 min
1h E
30 min Barre au sol
30 min Coordination
Travail Diff
1h

Travail d'enchainement

2h

Manipulation

engin Corde

07/03/2024
H2
30 min Course exterieur
30 min Manipulation
30 min engin Cerceau
Barre
1h30 Classique Grp 2
TABATA + étirement
musculaire
" P A
30 min Barre au sol
30 min Etirement souplesse
30 min Manipulation
engin Massue
1h30
Travail
D'enchainement
1h

H4

30 min

1h

1h

30 min

1h

30 min

30 min

1h

2h

08/03/2024

Course exterieur

TABATA + étirement
musculaire

Manipulation
engin Ballon
Barre

Classique Grp 2

S

Barre au sol

Travail

D'enchainement

Preparation Simulation
Simulation

Compétition

H5

30 min

30 min

1h

1h

1h

30 min

2h

30 min



