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

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

	

MATIN

	Arrivée sur le lieu du stage
	Animation
	Compétition interne
	Fin du stage

	

APRES-MIDI
	
Séance relais +spé 2
	Travail course d’élan + sauts en élan complet
	Séance collective
	




Programme détaillé stage
	Jeudi 09/07

	Après-midi

	Séance relais + spé 2 : Romy et Edwyn sur relais et sprint / Madeleine et Edson sur relais et haies

	Vendredi 10/07

	Matin

	Animation

	Après-midi

	Echauffement perso
Travail sur hop 2 (des deux jambes)
Courses d’élan avec intention de faire déplacer le bassin en appuyant au sol avec des plots tous les 2 appuis
Sauts sur élan complet

	Samedi 11/07

	[bookmark: _Hlk195606761]Matin

	Compétition interne

	Après-midi

	Séance collective en nature



