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Séance 1

RENFORCEMENT et STRETCHING

ECHAUFFEMENT

Objectif Exercices Temps Conzignes Securite et efficacite
sz enrouse | Momiees de genous | 10 secondes Sur place Diebout
cardiague Talons-foeses T P o Dios drott durant Pexecabon

TEMPS DE TEAVAIL TOTAL : 25-30 minutes d'exercices

RENFORCEMENT : 15-20 minutes

Bealizer 6 a 8 zeries

La SERIE comprend 4 Exercice: avec 30 secondes de réecuperation entre les séries

CEROUFPES TEMPFS
EXFRCICES MUSCULATRES TERAVAIL SECUEITE ET EFFICACITE
SOLLICITES
Pieds ecartes largeur epanle
i . Cuadriceps Dios dreit gaine 5 ; ; -E
DEMI SQUATS Grand fessier 30 secondes |Imspiration debout \ 1 .
Adducteurs Expiration en remonfang L E. .2 t’-
Lombaires Dios droit
o : _ -
E’:‘?‘l:;_ﬂl‘]: Abdeminaux il zecondes |Etre bizo Zaine — 'F__‘:
: Obliques ¢ i
Quadriceps Diescendre en fente " m
Psoas ilizgue 30 secondes  |jambe avant @ 90° | |
FENTES Fesslers AVEC Maln Sur i .
Ischio-jambiers les obligmes
Abdomiman: Poziton poompe
MOUNTAIN Triceps bras tendus . i %
CLIMBER Lzchio-jambiers 30 zecondes  |Corps dooit of gains = ﬁ o 4
Feaziers Monter les genoux . -
Cheadriceps a0 alternance
STRETCHING : 10 minutes Moovement & faire lentement
EXERCICES TEMFS TRAVATL SECUBITE ET EFFICACITE
ROTATION 2x 1 punmte 3 drodte | Sur le dos
VERTEBRALE Bras écarté S
21 x 1 mimate a gauche | Geaoux flechis n
Metme jambes sur cote oppose
ETIREMENT Ausol, couche sur le dos r
BAS DF DHD5 1 mimmze Famener jambes ot saisir deux genom & r "1'
Crarder jambes jomtes e Saa— g
Tirer dowcement ef rapprocher genpux-poimns e
Diebout jambe tendus
Flexion dn tronc en douceur
FLEXTON 2 x 30 secondes Ertirer
¥
Dielout jambe scaree
ETIREMENT | 2 x | minute cété Droit |Bras tendus vers le ciel o =
COTES DU Mains jointes L
TEONC 2 x I minute cote Incliner le ronc legérerment

auche




Séance 2
VITESSE/EXPLOSIVITE

Choisir un terrain souple type pelouse ou terre.

Echauffement : 10minutes footing ou corde a sauter

Gammes : sur 15m : retour footing léger.

Montée de genoux / talon fesses / Jambes tendues / pas
chassés / bondissements pieds joints / foulées bondissantes /

Explosivité : 3-4 séries, 3 minutes de récup entre les séries

e 20s de montée de genoux sur place (haute fréquence)
e 5 bondissements pieds paralléles (crapaud)
e 5 bondissements verticaux puis 1 sprint de 15m

Sprint : 3-4 séries, 3 minutes de récup entre les séries

10m /20m / 30m / 20m / 10m (retour marche)

Récupération :

5minutes de footing léger



Séance 3

Echauffement et récup : 10minutes de footing
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Séance 1
VITESSE/EXPLOSIVITE

Choisir un terrain souple type pelouse ou terre.

Echauffement : 10minutes footing ou corde a sauter

Gammes : sur 15m : retour footing léger.

Montée de genoux / talon fesses / Jambes tendues / pas
chassés / bondissements pieds joints / foulées bondissantes /

Explosivité : 3-4 séries, 3 minutes de récup entre les séries

e 10 marches en sprint (si absence de marche 5s de
montée de genoux a fond)

e 5 foulée bondissantes (mettre un repére a chaque série
et tenter d’aller plus loin)

* 5 bondissements pied gauche

* 5 bondissements pied droit

Sprint : 3-4 séries, 3 minutes de récup entre les séries

10m / 20m / 30m / 20m / 10m (retour marche)

Récupération :

5minutes de footing léger



Séance 2

Endurance

Choisir un terrain souple type pelouse ou terre.

Echauffement : 10minutes footing ou corde a sauter

Gammes : sur 15m : retour footing léger.

Montée de genoux / talon fesses / Jambes tendues / pas
chassés / bondissements pieds joints / foulées bondissantes /

Courses navettes : 30s de travail 30s de récupération
pendant 5minutes

Installer 2 repéres espacés de 15m, sur 30s faire le plus grand
nombre d’aller-retour en touchant chaque repére d’une
main.

A A

Montée-descente : 30s de travail 30s de récupération
pendant 5minutes

Placer 8 repéres espacés de 2m. Du 1°" repére aller au 2¢™¢
puis revenir puis aller au 3™ puis revenir aller au 4°™¢ puis
revenir etc...

AAAA AA A A

Etc...

Récupération : 5minutes de footing léger




Séance 3

Echauffement et récup : 10minutes de footing
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