OFA Stratégie de Reprise de 1’ Escrime

Durée Endroit Entrainement Général Activités Spécifiques
Phase 1 | Min2a 3 | Limite de 3 classes par jour | Entrainement en groupe : Préparation physique : | Travail technique
semaines (,aU total), Cha,que classe -Pas d'assauts d’entrainement -Force -Habiletes individuelles
étant composée uniquement - o - .
de membres d'un seul -Pas de lecons privées -Plyométrie -Entrainement sur cible
groupe d'entrainement -Déplacements en groupe -Conditionnement -Déplacements
-Etirements
Phase 2 | Min 2 Limite de 3 classes par jour | Entrainement en groupe : Préparation physique : | Travail technique
semaines | (au total), chaque classe -Pas d'assauts d’entrainement -Force -Habiletés individuelles
étant composée uniquement - - o N .
de membres d*un seul -Lecons privées autorisées -Plyométrie -Entrainement sur cible
groupe d'entrainement -Déplacements en groupe -Conditionnement -Déplacements
-Etirements
Phase 3 | Min 2 Limite 4 classes par jour Entrainement en groupe : Préparation physique : | Travail technique
semaines | (au tOta!), chaqug classe -Assauts d’entrainement autorisés | -Force -Habiletés individuelles
ggmgizzep(: athletes d'un -Private lesson permitted -Plyométrie -Entrainement sur cible
d'entrainement -Group footwork -Conditionnement -Déplacements
-Etirements
Phase 4 | Min 2 A déterminer Entrainement en groupe : Préparation physique : | Travail technigue
semaines -Assauts d’entrainement autorisés | -Force -Habiletés individuelles
-Lecons privées autorisées -Plyométrie -Entrainement sur cible

-Déplacements en groupe

-Conditionnement

-Etirements

-Déplacements
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