Stage « horizon 2028 » U16 
Du 09/07 au 12/07/2025 à Lunel
COACH : Patricia RAVENAUX-YRLES
SPECIALITE : MARCHE ATHLETIQUE
4 athlètes : Léane THEBAULT (Tarbes Pyrénées), Eléana GONZALEZ (GTA Balma), Timothée CHEZE (UAO 31), Romain TRONEL (GTA Balma).

Programme général du stage
	
	JEUDI
09/07
	VENDREDI
10/07
	SAMEDI
11/07
	DIMANCHE
12/07

	

MATIN

	Arrivée sur le lieu du stage
	Préparation
mentale
	Compétition
	Fin du stage

	

APRES-MIDI
	
VMA
Courte
	Footing
Marche EF
	Nature
	




Programme détaillé stage
	Jeudi 09/07 

	Après-midi

	
Marche en EF 15 minutes + 10 minutes en 30’’/30’’ + 5minutes en EF : étude de la position des marcheurs sur la marche et rapide.
Marche sur lattes 6 x 20 m en vérifiant la position de son corps (déroulé des pieds, attaque talon, genou tendu verrouillé, bassin vers l’avant en rétroversion, bras à 90° rapides, épaules ouvertes, regard au loin, tête droite et haute.
CDS : 2x(200/300/200/100) r temps de course R 2’ allure compétition
Léane a réalisé la séance donnée par son entraineur : renforcement musculaire avec un autre groupe
RAC : Footing, étirements, gainage


	Vendredi 10/07

	Matin

	


Jeux de préparation mentale avec Loïc Manach




	Après-midi

	La chaleur est très pesante, les marcheurs ressentent des douleurs et de la lassitude à la suite de l’annonce de l’annulation de la coupe des ligues  :
EF (footing), étirements, gainage.
Léane a réalisé la séance donnée par son entraineur : 3 x 1500m + 1x500m


	Samedi 11/07

	[bookmark: _Hlk195606761]Matin

	Compétition : Seule Léane a souhaité faire un 800m en marche athlétique (4’20)
Les autres marcheurs ont juste encouragé leurs copains.

	Après-midi

	Promenade nature



