Stage « horizon 2028 » U16 
Du 09/07 au 12/07/2025 à Lunel
SPECIALITE : haies hautes et basses

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

	

MATIN

	Arrivée sur le lieu du stage
	intervention prépa mental 
	compétition 
	Fin du stage

	

APRES-MIDI
	séance relais + haies 
	séance haies départ + confrontation 

	sortie nature 
	x




Programme détaillé stage
	Jeudi 09/07 

	Après-midi

	Partie 1 – Travail commun avec le groupe sprint
· Échauffement collectif : mobilité sur haies et gammes athlétiques.
· Travail des relais par équipes de 4
· Passage de témoin à l’arrêt : rôles de donneur et de receveur.
· Passage de témoin à allure réduite : travail du timing, de la prise d’information et de l’adaptation à la vitesse du partenaire.
Partie 2 – Groupe haies
· Travail sur 4 haies (3 intervalles) avec intervalles réguliers :
· 4 passages en 8 appuis
· 4 passages en 6 appuis
· 4 passages en 4 appuis
· Objectifs : régularité des intervalles, trajectoire du bassin, qualité des poses d’appuis et fréquence gestuelle au franchissement.


	Vendredi 10/07

	Matin

	intervention prépa mentale 

	Après-midi

	Séance organisée en rotation avec les groupes de sauts (1h chacun)
Seance:
· Départs en blocs et mise en action.
· Construction d’un schéma de départ (nombre d’appuis jusqu’à la première haie).
· Travail en confrontation sur 2 haies.
Volume :
· 4 départs jusqu’à la 1ʳᵉ haie.
· 4 passages jusqu’à la 2ᵉ haie.


	Samedi 11/07

	[bookmark: _heading=h.k5ahw7uj7qg4]Matin

	compétition interne 

	Après-midi

	sortie nature 



