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

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

	

MATIN

	Arrivée sur le lieu du stage
	TECHNIQUE VITESSE 
SP1
TECHNIQUE TRANSMISSION RELAIS
	TEST DES PERDORMANCES
INDIVIDUELS
	Fin du stage

	

APRES-MIDI
	

Décrassage ET 
TECCHNIQUE RELAIS 

	TECHNIQUE DEPART
ET 
AMELIORATION DE LA MISE EN ACTION.

	REPOS 
ET
 LOISIRS DANS UN PARC BOISER
	




Programme détaillé stage
	Jeudi 09/07 

	Après-midi

	-Echauffement Collectifs
-Échauffements et mise en activité spécifique sprint
- course avec transmission sous différentes formes par binômes avec un bâton témoin.
-technique de positionnement de la main du receveur et timming de transmission.

	Vendredi 10/07

	Matin

	-Echauffement + mobilité sur les haies
- course avec transmission sous différentes formes par binômes avec un bâton témoin.
-technique de positionnement de la main du receveur et timming de transmission.

-Travail de renforcement techniques des appuis sur les mini-haies
-Technique vitesse sur les coupelles

	Après-midi

	-Echauffement + mobilité sur les haies
-Educatifs sur plots et haies
-Éducatifs sur pelouse
-10 lignes droites sur la piste


ABDO GAINAGE

	Samedi 11/07

	[bookmark: _Hlk195606761]Matin

	TEST DES PERDORMANCES
INDIVIDUELS

	Après-midi

	Repos 
Et
 Loisirs dans un parc PUBLIC boiser
Activités en autonomie des athlètes sur les différents ateliers sportifs présent dans le parc.




Stage   «   horizon 2028   »   U16     Du  09 / 0 7   au  1 2 / 0 7 /202 5   à  Lunel   SPECIALITE   :      Programme général du stage  

 JEUDI   09/07  VENDREDI   10/07  SAMEDI   11 /0 7  DIMANCHE   12 /0 7  

    MATIN    Arrivée sur le  lieu du stage  TECHNIQUE  VITESSE    SP1   TECHNIQUE  TRANSMISSION  RELAIS  TEST DES  PERDORMANCES   INDIVIDUEL S  Fin du stage  

    APRES - MIDI      Décrassage   ET    TECCHNIQUE  RELAI S     TECHNIQUE  DEPART   ET    AMELIORATION  DE LA MISE EN  ACTION.    REPOS     ET     LOISIRS DANS   UN PAR C BOISER   

    Programme détaillé stage  

Jeudi  09 /07    

Après - midi  

- Echauffement Collectifs   - Échauffements et mise en activité spécifique sprint   -   cou rse avec transmission sous  différentes   formes par binômes avec   un bâton  témoin .   - technique de positionnement de la main du receveur et  tim m ing   de  transmission.  

Vendredi 1 0 /07  

Matin  

- E chauffement + mobilité sur les haies   -   course avec transmission sous différentes formes par binômes avec un bâton témoin.   - technique de positionnement de la main du receveur et tim m ing de transmission .     - Travail de renforcement techniques des appuis sur les mini - haies   - Technique vitesse sur les coupelles  

Après - midi  

