
Programme Séniors   

Semaine 16 

 

Lundi 19 Avril Mardi 20 Mercredi 21  Jeudi 22 Vendredi 23 Samedi 24 Dimanche 25 

Repos Renforcement 

Aérobie 
 

Footing 40’, 
aisance 

respiratoire  
120-150bpm 

 

Explosivité Repos 
Entraînement 

Guipry 
Repos 

 

Recommandations pratiques : 

 

- 8h de sommeil minimum par nuit 

- Objectifs de 10 000 pas/jours 

 

  



Programme Séniors   

Renforcement : 

Échauffement Ischios-Jambiers Quadriceps/Fessiers Psoas  

 

    
   

Gainage Chaise Corde à sauter 

Soulevé de terre 
jambes tendues 
(possible avec 

haltères) 

Talons fesses Fentes marchées Front squat 

Renforcement 
psoas avec 

élastique (ou 
poids) 

30’’ 30’’ 30’’ 15 reps 30 réps 10 réps/j 20 réps 15 réps /j 

3 séries 
4 séries 

Enchaîner « Ischios-Jambiers » et « Quadriceps/Fessiers » 
4 séries 

 

Renforcement Haut du corps + gainage 

 

   
Bird dog Curl Biceps Good morning Handstand push-up (pompe verticale) 

20 réps/côtés 20 réps 20 réps 
Faire en fonction de vos capacités 

entre 1 à réps  

4 séries 

 



Programme Séniors   

Explosivité :  

Échauffement Explosivité 

 

 
    

 

Gainage Chaise Corde à sauter 
Montée sur 

pointes 
Pogo jumps Fentes surrélevées Squat jump 

30’’ 30’’ 30’’ 10 réps/j 
20 réps 

Intensité 
maximale (I max) 

10 réps/j 
10 réps 
I max 

4 séries 
3 séries 

Enchaîner les 6 exercices « Explosivité » 

 

 

 

Explosivité Ballon 

  

 
 

Gainage ballon  Pas chassés Jonglage Conduite de balle 

30’’ 
15’’ 

I max 
Libre 

3 séries 
Enchaîner les 6 exercices « Explosivité » 

Mettre les chaussures de foot 


