Stage « horizon 2028 » U16 
Du 09/07 au 12/07/2025 à Lunel
SPÉCIALITÉ : POIDS ET JAVELOT

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

	

MATIN

	Arrivée sur le lieu du stage
	PRÉPA MENTALE
	COMPÉTITION
	Fin du stage

	

APRÈS-MIDI
	DISQUE
MARTEAU
	DISQUE
MARTEAU
	PETITS PINS
	




Programme détaillé stage
	Jeudi 09/07 

	Après-midi

	Objectif de la séance : repérer les éléments qui peuvent être travaillés sur la prochaine séance

Échauffement collectif sans engin 

Disque : 
· Lancers : remonter la volte 
· Face 
· Profil
· ¼ de volte
· ½ volte
· Volte complète
[bookmark: _GoBack]Marteau : 
· Échauffement avec marteau 
· Travail rapide sur les moulinets : chercher un mouvement complet et bien exécuté
· Finale avec MB
· Lancer sur 1 puis 2 tours  

	Vendredi 10/07

	Matin

	Intervention prépa mentale

	Après-midi

	Disque : 
Travail sur blocage et position finale du lancer
· Jet balle filet avec haie (focus blocage côté gauche et avancée dans le lancer)
· Mime ½ volte sur ligne (focus sur pose du pied gauche)  
· Lancers en cage : 1 série sans élan / 1 série ½ volte / x séries volte complète

Marteau :
Réglage sur les tours + sur les lancers en cage
· Travail sur les tours : pieds gauche sur une ligne
·  Lancers en cage : 2 puis 3 tours (sauf particularité restant sur 2 tours) 


	Samedi 11/07

	[bookmark: _heading=h.5r66jvyz1j2c]Matin

	Compétition

	Après-midi

	Petits pins



