
Programme N3   

Semaine 13 

 

Lundi 29 Mars  Mardi 30 Mercredi 31  Jeudi 1er Avril Vendredi 02 Samedi 03 Dimanche 04 

Repos Renforcement 

Aérobie 
 

Footing 30’, 
rythme soutenu  

150-180bpm 
 

Explosivité Repos 
Entraînement 

Guipry 
Entraînement 

Guipry 

 

Recommandations pratiques : 

 

- 8h de sommeil minimum par nuit 

- Objectifs de 10 000 pas/jours 
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Renforcement : 

Échauffement Abducteurs/fessiers Adducteur Ischios-jambier 

 

   
 

 
 

 

Gainage Chaise Corde à sauter 
Gainage 

dynamique, 
levée de jambe 

Glute bridge deux 
jambes niv3  

Prévention 
adducteur niv3 

Squat Sumo Prévention ischios 

30’’ 30’’ 30’’ 15 réps/jambes 20/j 10 réps/j 15 réps 5 réps /j 

3 séries 
4 séries 

Enchaîner « Abducteur/fessiers » et « Adducteurs » 
4 séries 

 

Renforcement Haut du corps + gainage 

 
 

 

 

Pompes  Dips  Superman  Dead bug 

20 réps 15 réps 
20sec gainage+ 10 

réps 
20 reps /côtés 

4 séries 
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Explosivité : Test de répétitions de sprints, RSSA 

Échauffement 10’ : Gammes athlétiques. Prenez soin de vous échauffer correctement les répétitions de sprint se font à intensité 

maximale ! 

A faire sur une piste ou de préférence sur l’herbe ! Mettre vos chaussures de foot est important pour que votre corps reste habitué 

à leurs rigidités. Ce test a déjà été proposé dans les séances à la maison, alors essayer de comparer votre résultat. 

Test 10’ : 

Matériel nécessaire : un chronomètre 

Déroulement : répétitions de 6 sprints de 40 m à vitesse max en aller-retour, entrecoupés d’une récupération passive de 20s 

Mise en place : 

 

 

 

 

Consignes : chronométrer son premier sprint et essayer de perdre le moins de temps possible entre le meilleur sprint et le moins 

bon. 

Malgré la fiabilité limitée de la prise de mesure au chronomètre, un meilleur temps inférieur à 6,75s est équivalent à des 

professionnels de première division. Une diminution entre le meilleur temps et le moins bon de 0,4s est une bonne performance. 

 

Prendre 5min de récupération (jonglerie), et faire une deuxième série. 

20m 

Départ/Arrivée 


