PLAN INDIVIDUEL | ENTRAINEMENT EN GROUPES SPECIFIQUES

A DISTANCE | SOLO AU GYM | | SEANCES SUPERVISEES AU GYM
o | O I R N

Durée des séances d'entrainement 1-1.5h 1h 1h 1h 1h 1h 1h

Volume d’entrainement hebdomadaire 2-6h 2-6h 2-6h

Evaluation physique

Activation individualisée /
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Ratio entraineur/athlétes NA 1/20 1/8 1/8 1/8 1/6 1/6

Gestion des charges d’entrainement

Paiement a la séance/ plan*

AXX 5 NS
N XX
N XS
X XS
N XS

Evaluation quotidienne de la fatigue x

XSS




