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Bravo pour votre fin de saison. Les objectifs ont été
atteints grâce à votre engagement et vos efforts.
Voici une première mise en bouche pré-reprise avant mon
arrivée le 23 juillet.
Je partirai du principe que chaque joueur a pratiqué
durant ces trois semaines.
Prenez du plaisir et avancez à votre rythme, si vous avez
la possibilité de le faire en petit groupe, l’effort passera
plus facilement. 
J’essaie de vous proposer des entraînements variés et «
ludiques » pour cet été.

Bon courage !

MOT DU PP



OBJECTIFS

 R É H A B I T U E R
M O N  C O R P S  À

L ’ E F F O R T   

1
E N T R E T E N I R  M A

F O R M E

2
É V I T E R  L E S

B L E S S U R E S  À  L A
R E P R I S E

3



LUNDI 30/06
Footing 30’ en endurance
fondamentale 

MERCREDI 02/07 VENDREDI 04/07
Footing 30’ en endurance
fondamentale 

SEMAINE 1 
Footing 15’ 
Renfo : 4 tours // R’’1’ à la fin de
chaque tour : 

3 0 S
C H A I S E

3 0 S
P O M P E S

3 0 S
S Q U A T S

3 0 S
D I P S  S U R  

C H A I S E



SEMAINE 2
LUNDI 07/07
Footing 45’ en endurance
fondamentale 

MERCREDI 02/07 VENDREDI 04/07
Footing 45’ en endurance
fondamentale 

3x20s gainage latéral (les deux
cotés)

Footing 15’ 
Renfo : 3 tours // R’’1’ à la fin de
chaque tour : 

3 0 S
C H A I S E

1 0  F E N T E S
/  C O T E S

8
P O M P E STOUR 1 : 8  8

C R U N C H

4 5 S
C H A I S E

1 2  F E N T E S
/  C O T E S

1 0
P O M P E STOUR 2 : 1 0

C R U N C H

1  M N
C H A I S E

1 5  F E N T E S
/  C O T E S

1 2
P O M P E STOUR 1 : 1 2

C R U N C H

C H A N D E L L E S

1 0
C H A N D E L L E S

1 2
C H A N D E L L E S



SEMAINE 3 
LUNDI 14/07 MERCREDI 16/07 VENDREDI 18/07

Footing 15’ 
Renfo : 4 tours // R’’1’ à la fin de
chaque tour : 

2 0
H I P T R U S T

 5  
S Q U A T S

J U M P

2 0
C L O C H E -

P I E D S

Footing 60’ en endurance
fondamentale 

4x20s gainage latéral (les deux
cotés)

2 0
L E G  R A I S E

Footing 60’ en endurance
fondamentale 

3x40s gainage planche



MERCI ET BON COURAGE !


