
Programme Séniors   

Semaine 17 

 

Lundi 26 Avril Mardi 27 Mercredi 28  Jeudi 29 Vendredi 30 Samedi 1er Mai Dimanche 02 

Repos Renforcement 

Aérobie 
 

Footing 20-30’, à 
votre rythme  

 

Explosivité Repos 

Aérobie 
 

Echauffement+ 
Course 20’, allure 

soutenue 
160-190bpm 

 

Repos 

 

Recommandations pratiques : 

 

- 8h de sommeil minimum par nuit 

- Objectifs de 10 000 pas/jours 

 

  



Programme Séniors   

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 statique+ 10 

réps dynamique 
20 reps /côtés 

4 séries 

 



Programme Séniors   

Explosivité :  

! Faire sur herbe si possible, en mettant vos chaussures de foot ! 

Échauffement 15’ : Type match, gammes. En fin d’échauffement, accélération progressive jusqu’à 50m, x2. 

Pyramide de sprints : Commencer par la base (10m), récupération en footing sur le retour, puis enchaîner sur les paliers 

suivant. Une fois arriver au sommet (50m), repartez dans l’autre sens pour redescendre (40m puis 30m puis 20m etc…).  

Prendre 3 à 5 minutes de récupération et faire un deuxième block. L’objectif est de récupérer sans se refroidir ! 
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