
Programme estival CBB U13/U15/U18 

Pour toutes questions, la commission technique reste disponible, veuillez nous envoyer un mail à l’adresse suivante : com.sport.cbb@gmail.com 

Présentation du programme 
Vous trouverez à travers ce document un programme physique afin d’aborder cette période d’été et être dans les meilleures conditions pour 

aborder la reprise. Nous avons essayé de proposer un programme original et entraînant afin que vous puissiez vous investir à 100%. 
  

Objectifs du programme 
- Développer votre autonomie en vous laissant la possibilité de créer votre semaine d'entraînement   

- Conserver une forme physique régulière à travers de nombreuses activités physiques variées   

- Développer les qualités de souplesse et de mobilité   

- Prendre du plaisir, se challenger et développer de nouvelles compétences   

  

Organisation du programme d'entraînement  
- 30 jours pour réaliser 50 défis (du 13 Juillet 2026 au 16 Août 2026) 

- 50 défis regroupés en 5 catégories différentes   

- Autonomie totale dans l’organisation sur les 30 jours   

- Fiche individuelle pour suivre l’évolution de chacun(e) avec un système de bonus et évaluation de la séance   
 

L’objectif n’est pas de faire toutes les catégories de défis les unes à la suite des autres mais de pouvoir alterner entre chaque couleur au cours 
des 30 jours de travail. Vous pourrez partager vos défis via des photos ou vidéos sur vos groupes WhatsApp. Vous pouvez également les partager 

sur Instagram en identifiant le club @clubcbb. A la fin de la période, merci de ramener vos fiches défis à vos premiers entraînements !  
Cela nous permettra d’améliorer le programme pour les années à venir ! 

  

Quelques règles à respecter :   

- Varier les types de terrains : ne pas courir sur un terrain dur et accidenté pouvant accroître le risque de blessures   

- Amusez-vous sur des terrains vallonnés, des marches, chemins etc  

- Courez avec des chaussures adaptées  

- Mangez un petit encas sucré 30 min avant le début de votre séance 

- Bien vous hydrater avant, pendant et après la séance   

- Faites-vous plaisir et challengez-vous !  
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