Durée

Endroit

Entrainement général

Activités spécifiques

Ph 1 Min2a3 Limite de 2 classes par Entrat ; ) Pré i hysi St il techni
ase semaines jour (au total), chaque ntrainement en groupe : réparation physique : ravail technique
classe étant composée -Pas d'assauts d’entrainement -Force -Habiletés individuelles
uniquement de membres -Pas de legons privées -Plyométrie -Entrainement sur cible
d'un seul groupe , . ,
d'entrainement -Déplacements en groupe -Conditionnement -Déplacements
-Etirements
Min4 a6 Limite de 2 classes par N . : ; ; ;
Phase 2 semaines jour (au total), chaque Entrainement en groupe : Préparation physique : | Travail technigque
cla.sse étant composée -Pas d'assauts d’entrainement -Force -Habiletés individuelles
ufnquement de membres -Legons privées autorisées -Plyométrie -Entrainement sur cible
d'un seul groupe
d'entrainement -Déplacements en groupe -Conditionnement -Déplacements
.. -Jeux impliquant des groupes plus
-Etirements piq groupes p
nombreux
Min4a6 -Limite 3 classes par jour N , . . . .
Phase 3 . par) Entrainement en groupe : Préparation physique : | Travail technigque
semaines (au total), chaque classe
composée d'athletes d'un -Assauts d’entrainement o
P ., -Force -Habiletés individuelles
seul groupe autorisés
d'entrainement -Legons privées autorisées -Plyométrie -Entrainement sur cible
-Déplacements en groupe -Conditionnement -Déplacements
c . -Jeux impliquant des groupes plus
-Etirements Plq groupes p
nombreux
Min4a6 -Limite de 4 classes par jour N , . . . .
Phase 4 . par) Entrainement en groupe : Préparation physique : | Travail technigque
semaines (au total) chaque classe
composée d'athlétes d'un ) .
-Assauts d’entrainement o e
seul groupe . -Force -Habiletés individuelles
) . autorisés
d'entrainement
-Legons privés autorisées -Plyométrie -Entrainement sur cible
-Déplacements en groupe -Conditionnement -Déplacements
.. -Jeux impliquant des groupes plus
-Etirements piq groupes p
nombreux
Min4a6 s, . N , . . . .
Phase 5 sermaines A déterminer Entrainement en groupe : Préparation physique : | Travail technigque

-Assauts d’entrainement
autorisés

-Legons privées autorisés
-Déplacements en groupe
-Compétition, a déterminer

-Force

-Plyométrie
-Conditionnement
-Etirements

-Habiletés individuelles

-Entrainement sur cible
-Déplacements







