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Programme Séniors

Aérobie

Footing 30’,
rythme soutenu
150-180bpm

Repos

Semaine 14

Explosivité

Repos

Entrainement

ersonnel

Repos

Recommandations pratiques :

- 8h de sommeil minimum par nuit

- Objectifs de 10 000 pas/jours
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L,

Leg curl en

. Soulevé de terre Renforcement
. excentrique (avec .
. . Corde a o classique o psoas avec
Gainage Chaise élastique ou en . Fentes surélevées Front squat o
sauter (possible avec élastique
poussant avec une halteres) (faire debout)
jambe)
30” 30” 30” 10 réps/j 15 réps 10 réps/j 20 réps 15 réps /j
3 séries 4 series 4 séries

Enchainer « Ischios-Jambiers » et « Quadriceps/Fessiers »

!
 §

“‘

Bird dog

Curl Biceps

Good morning

Handstand push-up (pompe verticale)

20 réps/cotés

20 réps

20 réps

Faire en fonction de vos capacités
entre 1 aréps

4 séries
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Explosivité : Répétitions de sprints

Echauffement 10’ : Gammes athlétiques. Prenez soin de vous échauffer correctement les répétitions de sprint se font a intensité
maximale !

A faire sur une piste ou de préférence sur I’herbe | Mettre vos chaussures de foot est important pour que votre corps reste habitué
a leurs rigidités.

Répétitions de sprints :

2 séries de 8 sprints de 40m avec 30 secondes de récupération entre chaque sprint. Avoir I'intention de réaliser un sprint a vitesse
maximale a chaque fois.

A \40m\ N

A A

Prendre 5min de récupération entre les deux séries en jonglages.

Faire une 3" série en conduite de balle sur un aller-retour de 30m. 15m aller, 15m retour. Prendre toujours 30 secondes de
récupération entre chaque aller-retour.

A

¥
15m
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Entrainement personnel :

Echauffer vous avant de courir !! (Gammes athlétiques)

30’ de course + travail technique

5’ allure soutenue
+
25’ footing

Puis travail technique 20’ :

Exemple :

Jonglage ‘ Conduite de balle

Travail de frappe

Libre

Mettre les chaussures de foot !




