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Aérobie

Footing 40’,
Repos aisance

respiratoire

120-150bpm

Programme Séniors

Semaine 15

Explosivité

Repos

Entrainement

Guipry

Repos

Recommandations pratiques :

- 8h de sommeil minimum par nuit

- Objectifs de 10 000 pas/jours
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Programme Séniors

> al

Gainage

Gainage Chaise Corde a sauter dynamique, Glu_te brldge. deux Prevent/or? Squat Sumo Prévention ischios
. . jambes niv3 adducteur niv3
levée de jambe
30” 30” 30” 15 réps/jambes 20/j 10 réps/j 15 réps 5 réps /j
3 séries 4 series 4 séries

Enchainer « Abducteur/fessiers » et « Adducteurs »
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Pompes Dips Superman Dead bug
, , 2 i + 1 s
20 réps 15 réps Osec g;l::ge 0 20 reps /cotés

4 séries




Explosivité :

Programme Séniors

Echauffement

Explosivité

re—
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e
!
. . . Montée sur . Montée sur
Gainage Chaise Corde a sauter ) u Pogo jumps Fentes avant . u ,
pointes chaise/banc sauté
20 réps P
e or s S 10 réps
30” 30” 30” 10 réps/j Intensité 10 réps/j | m:x/ )
maximale (I max)
4 séries 3 séries
Enchainer les 6 exercices « Explosivité »
Explosivité Ballon
& © « >
A .—‘? 0 =~ le ( $
PGy B— X
s _z? ﬁ =SSN ’ 4 %
Cry R
Bird dog Montée de genoux Jonglage Conduite de balle
30’[
10 ré oté Lib
réps/coté | manx ibre

3 séries
Enchainer les 6 exercices « Explosivité »

Mettre les chaussures de foot




