
Stage « horizon 2028 » U16 
Du 09/07 au 12/07/2025 à Lunel
SPECIALITE : Hauteur

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

	

APRES-MIDI
	Séance de saut 
	Séance de saut 
	Séance en nature 
	





Programme détaillé stage
	Jeudi 09/07 

	Après-midi

	· Echauffement général en autonomie 
· Echauffement Spé sur tapis avec quelques sauts sans marque
· Exercice de virage avec course en demi-cercle. Objectif : sentir la courbe et les appuis du virage.
· Saut sur marque complète avec objectifs d’intégrer les consignes de l’exercice précédent. 

	Vendredi 10/07

	Matin

	Ateliers pratiques Prépa Mental 

	Après-midi

	· Échauffement général en autonomie 
· Échauffement Spé sur tapis avec quelques sauts sans marque
· Saut sur marque complète (très faible volume) avec objectifs de préparer la mini compétition du lendemain. 

	Samedi 11/07

	Matin

	Compétition

	Après-midi

	Séance libre en nature 




