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Notre Double Projet

Nous sommes en sport etude au lycee La Hotoie.
Nous nous entrainons au stade Urbain Wallet et au parc de |la
Hotoie ou nous allons courir le Lundi 23 mai matin ensemble.



800m/1500m/cross

Ma spécialité :  Mon palmares :
Ma spécialité c’est le -Championne de
800m France UNSS

-2¢me qu bilan francais du 800m

- Une habituée des
championnats de France ;)

-1¢re francaise du 1500 métres




UAthlétisme

* Les différentes disciplines en athlétisme sont :

- g

* Les lancers :

e Lessauts: W 4
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Lou
800m

Ma spécialité : Mon palmares :

- Plusieurs fois

Ma spécialité c’est le Champion de I'Oise
800m -3¢me 3u Championnat de
France au relais
800m/200m/200m/800m

mixte




Les entrainements et la nutrition

Comment on s'entraine :

Lundi : Spécialité course, Mardi : Footing long, Mercredi : Spécialité 800m ou 1500m, Jeudi
: PPG ( Préparation Physique Générale ), Vendredi : Séance seuil, Samedi : Repos © et
Dimanche Compétition.

Combien de fois par semaine :

On s’entraine 6x fois par semaine ! Avec parfois 5 entrainements parce que |'on fait une
compétition le weekend donc il nous faut un jour de repos.

Comment manger et se reposer :

Il faut manger Bien pour courir Bien !

Ou l'on s’entraine :

On s’entraine au stade pour les grosses séances et au parc la hotoie pour les footing.



Jessem
800m/1500m/cross

Ma spécialité : Mon palmares :

-Champion des Hauts de

s, France du 3000m
Ma spécialité c'estle
-3#Me qux Championnats des

800m et le 1500m 5 1t5 de France du 800m

- Un habitué des
championnats de France de
Cross




Les compeétitions et les recompenses

Les différents prix :

Les différentes compétition :

S Oisgs = Championnats
3 de I'Oise
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