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Programme Séniors

Aérobie

Course 2x15’
rythme soutenu,
5’de récupération
allure aisance
respiratoire entre
les 2

Repos

Semaine 18

Explosivité

Repos

Entrainement

Séance Guipry

Repos

Recommandations pratiques :

- 8h de sommeil minimum par nuit

- Objectifs de 10 000 pas/jours
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Programme Séniors
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Soulevé de terre Renforcement
Gainage Chaise Corde d sauter | 7 ambe's tendues Talons fesses | Fentes marchées Front squat Ipsoqs avec
(possible avec élastique (ou
halteres) poids)
30” 30” 30” 15 reps 30 réps 10 réps/j 20 réps 15 réps /j
3 séries 4 séries 4 séries
Enchainer « Ischios-Jambiers » et « Quadriceps/Fessiers »

8

= 4

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




Programme Séniors

Explosivité :
I Faire sur herbe si possible, en mettant vos chaussures de foot !
Echauffement 10’ : Type match, gammes. En fin d’échauffement accélération progressive jusqu’a 50m.

Explosivité 20’ : Enchainer I’exercice explosif a intensité maximale avec 'exercice précédent sur une exécution contrélée.

Psoas Mollet Quadriceps Adducteur
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[ . . Squat
Mountain climber Depart sprint Mon?ee sur Pogo jumps Squat Jump+Sprint/ Gainage ballon T-test réduit

/5-10m pointes

5-10m
10 réps + sprints 10 reps/jambelsst Pogo explosif 10 réps + Squat Jump et sprint 30” + T-Test réduit
5 Séries 5 Séries 5 Séries 5 Séries

T-Test réduit : Méme principes que le T-test de base, distance modifiée. Déplacement latéraux = pas chassé, retour= marche arriere
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