SKI-CLUB PAYS ROCHOIS / compte-rendu stage Font-Romeu — du 21 au 28 octobre 2024

GROUPE U12-U13
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Lun M Réveil musculaire du matin (10-15’, sauf 25’ le dernier jour)

AM
Mar M JPiste

AM 1h | 0h35 0h40 1h35 0h40 JEtang de Pradelle
ver M 2h 1h30 | 0h30 Jriste

AM 2h30 2h30 Cambre d’Aze (2750m)
Jeu M 2h 1h30 0h30 |Piste )

AM 0h45 1h 1h45 |Lac des Bouillouses (tour des Etangs)
ven M 1h 0h30 0h30 1h IMontée barrage des Bouillouses

AM 2h 1h45 0h15 |piste
Sam M 1h05 0h30 0h30 O0h30 0h05 0h30 Travail régularité / a fond sur stade athlétisme

AM 0h45 1h 0h30 0h30 0h45 [Sport co
Dim M 1h30 1h 0h30 |Piste

AM 0h45 1h 1h35 0h10 |Chrono 2000m sur stade athlétisme + sport co

TOTAL 24h20 Les exercjcgs « teghniqges » sont no.tés en Régénération, et Ies.parties « distances » en Aérobie. A chacun d'adapter la
part de régénération/aérobie/aérobie nocive selon son ressenti.
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Lun M 1h Réveil musculaire du matin (10-15’, sauf 25’ le dernier jour)

AM 0h45
Mar M 2h 0h45 Jpiste, travail régularité

AM 1h 0h35 | 0h40 0h40 IEtang de Pradelle
ver M 2h Jur — Font-Romeu

AM 2h15 Cambre d’Aze (2750m)
Jeu M 1h45 (oh30)* 0h45 (Oh30)* Col de la Perche — Font—RomeLIJ + piste / (*) Muscu avec charge pour Ul6+

AM 0h45 1h JLac des Bouillouses (tour des Etangs)
Ven M 1h15 1h |Montée barrage des Bouillouses SR + retour Font-Romeu CaP

AM 1h30 * 0h20 * |Piste (biathletes = 0h50 rég. + 0h10 vitesse)
Sam M 1h 0h45 0h40 0h20 0h45 Stade athlétisme - 12 x 45”'+45" (allure VMA) / Gainage norge + placmt

AM 0h45* 1h 0h30 0h30 0h45 * Sport co / (*) Muscu avec charge pour U15+
Dim M 1h15 1h 0h15 Chrono sur piste

AM 1h 1h 1h 1h Sport co

TOTAL : 24h45 Les exercjce:s « teghniqlljes » sont nofcés en Régénération, et Ies_parties « distances » en Aérobie. A chacun d'adapter la
part de régénération/aérobie/aérobie nocive selon son ressenti.
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