
 SAISON 2025/2026 - GROUPE SENIORS R3 D3 D4  

 

 

PROGRAMME INDIVIDUEL DE REPRISE 
 

La période de préparation physique d’avant-saison est une étape primordiale, elle conditionne 
l’année de compétition du joueur et de l’équipe. Plus un joueur est prêt physiquement, 
meilleur il sera. Sachez que : 

➢ L’on perd la quasi-intégralité du bénéfice des efforts fournis antérieurement en 15 
jours d’arrêt, 

➢ Il faut 6 à 8 semaines pour remettre un joueur dans de bonnes conditions, 
➢ Il faut 3 mois pour trouver le rythme de la compétition 

 

Semaine 1 

Lundi 21 juillet 

• Footing de 2 x 15 minutes, avec pulsations cardiaques comprises entre 140 et 160 / 
minute 

• Renforcement musculaire : 1 série de 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 2 x 10 
pompes 

• Étirements passifs (12 à 15 secondes) 

  

Mardi 22 juillet 

• Footing de 2 x 20 minutes, avec pulsations cardiaques comprises entre 140 et 160 / 
minute 

• Renforcement musculaire : 1 série 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 2 x 10 pompes 
• Étirements passifs (12 à 15 secondes) 

  

Mercredi 23 juillet 

• Footing de 40 minutes, avec pulsations cardiaques comprises entre 140 et 160 / 
minute 

• Renforcement musculaire : 1 série 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 3 x 10 pompes 
• Étirements passifs (12 à 15 secondes) 
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Jeudi 24 juillet 

• Footing de 45 minutes, avec pulsations cardiaques comprises entre 140 et 160 / 
minute 

• Renforcement musculaire : 1 série 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 3 x 10 pompes 
• Étirements passifs (12 à 15 secondes) 

  

Vendredi 25 juillet 

• Footing de 45 minutes, avec pulsations cardiaques comprises entre 140 et 160 / 
minute 

• Renforcement musculaire : 1 série 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 2 x 15 pompes 
• Étirements passifs (12 à 15 secondes) 

  

Samedi 26 juillet 

• Footing de 30 minutes, avec pulsations cardiaques comprises entre 140 et 160 / 
minute 

• Renforcement musculaire : 1 série 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 2 x 15 pompes 
• Étirements passifs (12 à 15 secondes) 

  

Semaine 2 

Lundi 28 juillet 

• Footing de 30 minutes, avec pulsations cardiaques comprises entre 140 et 160 / 
minute 

• Récupération 4 minutes 
• Footing accéléré pendant 20 minutes (20 secondes d'accélération à 60% suivi de 3 

minutes de footing régulier) 
• Renforcement musculaire : 1 série 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 3 x 15 pompes 
• Étirements passifs (12 à 15 secondes) 

  

Mardi 29 juillet 

• Fartlek de 45 minutes (course continue durant 30 minutes et changement de rythme 
durant les 15 dernières minutes), avec pulsations cardiaques comprises entre 140 et 
180 / minute 

• Renforcement musculaire : 1 série 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 3 x 15 pompes 
• Étirements passifs (12 à 15 secondes) 
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Mercredi 30 juillet 

• Footing de 30 minutes, avec pulsations cardiaques comprises entre 140 et 160 / 
minute 

• Récupération 4 minutes 
• Footing accéléré pendant 20 minutes (20 secondes d'accélération à 80% suivi de 3 

minutes de footing régulier). 
• Renforcement musculaire : 1 série 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 2 x 20 pompes 
• Étirements passifs (12 à 15 secondes) 

  

Jeudi 31 juillet 

• Footing de 50 minutes, avec pulsations cardiaques comprises entre 160 et 180 / 
minute 

• Renforcement musculaire : 1 série 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 2 x 20 pompes 
• Étirements passifs (12 à 15 secondes) 

  

Vendredi 01 Août  

• Footing de 2 x 30 minutes, avec pulsations cardiaques comprises entre 140 et 160 / 
minute 

• 4 minutes de récupération entre chaque footing avec étirements passifs (12 à 15 
secondes) 

• Renforcement musculaire : 1 série 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 3 x 20 pompes 

  

Samedi 02 Août  

• Fartlek de 45 minutes (course continue durant 30 minutes et changement de rythme 
durant les 15 dernières minutes), avec pulsations cardiaques comprises entre 140 et 
180 / minute 

• Renforcement musculaire : 1 série 4’ – 30’’ par exercice (cf. la fiche) + 3 x 20 pompes 
• Étirements passifs (12 à 15 secondes) 

  

Reprise de l'entraînement collectif 
Rendez-vous le lundi 06 août au stade de Oucques, début de séance 19h30.  

Prévoir : baskets, crampons et une gourde.  

Merci de m'indiquer rapidement votre date de reprise des entraînements collectifs et de vos 
indisponibilités du mois d’août par SMS. 
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BONNES VACANCES ! Anthony Garnier 06.60.62.23.72 

Ps : le planning du mois d’août vous sera communiqué avant la reprise de 

l’entraînement collectif 

 

http://fcmenil.footeo.com/actualite/2017/06/25/planning-de-reprise-senior-pour-la-saison-2017-2018.html

