
Programme Séniors   

Semaine 21 

 

Lundi 24 Mai Mardi 25 Mercredi 26  Jeudi 27 Vendredi 28 Samedi 29 Dimanche 30 

Repos Renforcement 

Aérobie 
 

Course 1h footing 
aisance 

respiratoire 
 

Explosivité Repos 

Entraînement 
 

Séance Guipry 
 

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 15/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 :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Échauffement Explosivité 

 

 
     

Gainage Chaise Corde à sauter 
Montée sur 

pointes 
Pogo jumps Fentes avant 

Montée sur 
chaise/banc sauté 

30’’ 30’’ 30’’ 10 réps/j 
20 réps 

Intensité 
maximale (I max) 

10 réps/j 
10 réps/j 

I max 

4 séries 
3 séries 

Enchaîner les 6 exercices « Explosivité » 

Explosivité Ballon 

   
 

Bird dog  Montée de genoux Jonglage Conduite de balle 

10 réps/côté 
30’’ 

I max 
Libre 

3 séries 
Enchaîner les 6 exercices « Explosivité » 

Mettre les chaussures de foot 


