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
	POIDS
JAVELOT
	POIDS
JAVELOT
	PETITS PINS
	




Programme détaillé stage
	Jeudi 09/07 

	Après-midi

	Poids : 
· Position de force : mime bâton, élastique et MB
· Retrouver position de force : “rembobine, pivot et marché
· Lancers complet
Javelot : 
· Position de force : mime bâton, élastique et MB
· Retrouver position de force : marché et marché + sursaut
· Lancers élan réduit : 3 GDG

	Vendredi 10/07

	Matin

	· Intervention prépa mentale

	Après-midi

	Poids : 
· Rappel position de force : élastique + mise en tension
· Déplacement : étape par étape : cloche, cloche + pied gauche rentrant, + pied droit à plat, + transfert droite vers gauche + alignement
· Lancers complet
Javelot : 
· Rappel position de force : élastique + mise en tension
· Déplacement : étape par étape : DGD, + hanche, + épaule, + bras, + alignement
· Lancers complet

	Samedi 11/07

	[bookmark: _heading=h.5r66jvyz1j2c]Matin

	Compétition

	Après-midi

	Petits pins



