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1/ Préambule  

 

Prenez 15 jours de repos pour que votre corps et votre esprit puissent 

récupérer pleinement. 

Faites-vous plaisir et profitez des bonnes choses !!!!! 

 

 

 

 

Rappel : pour les joueurs qui ont grandi rapidement et ceux qui vont grandir cet été, ne 

forcez pas !!! Si votre corps émet des signes, c’est à prendre en considération, sinon vous 

ne pourrez pas être en forme pour la saison à venir. Donc aller voir votre médecin et votre 

kiné et faites ce qu’ils vous préconisent. 

REPOSEZ VOUS VRAIMENT S’ILS VOUS LE DISENT ! 

 

 

Reprise le 12 juillet avec 3 séances par semaine pour travailler le cardio, le 

renforcement musculaire et la mobilité. Celles-ci seront entrecoupées par des séances 

d’étirements. 

 

Si vous venez à faire des activités sportives type surf VTT, beach volley, beach 

soccer…considérez que vous avez effectué votre partie cardio donc il ne vous restera que le 

renforcement musculaire, la mobilité et les étirements. 

 

Les étirements entre chaque séance sont passifs (durée de 30 secondes minimum 

avec maintien de la position) et sans à-coups. 

 

Conseils : Pensez à bien vous hydrater entre les différents exercices. Le lendemain, vous 

pourrez prendre le temps de vous étirer 

 

 
 
 

Attention à vos postures  et respirer pendant les étirements car on ne peut pas 
s’étirer correctement si l’on est en apnée   

 
 

L’alimentation est aussi importante que tous les autres éléments pour pouvoir 

récupérer au mieux; varier votre alimentation, manger des fruits et légumes de saison 

de préférence non transformés pas sortis d'emballage plastique. 

 

Favorisez les fruits frais et les fruits secs quand vous avez envie de grignoter. 
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Matériel indispensable :  

- bouteille d’eau;  

- vêtements de sport ;  

- ballon (si vous n’avez pas de ballon, faite-le nous savoir que l’on puisse vous en 

laisser un) ;  

- basket (pas de Stan Smith ou Requin ou autre chaussure inadaptée);  

- montre ou portable pour chronomètre  

 

Optionnel : tapis; serviette 

 

La partie VMA se fera sur piste d’athlétisme (le tour complet fait 400M) ou terrain de rugby  

pour que vous puissiez avoir la distance de 100 mètres qui correspond à la longueur sur le 

terrain de rugby de l'en-but à l'en-but. 
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Concernant la VMA (test), vous travaillerez à 105 % de votre VMA. Pour plus de facilité, 

nous vous donnerons le temps à effectuer sur 100m, 200m et 400m (800m pour ceux qui 

effectueront le programme jusqu’à la 8ème semaine)  comme indiqué dans le programme ci-

dessous. 

 

Les tableaux suivants ont été réalisés suite aux résultats des tests des joueurs présents sur 

la séance du vendredi 25 juin 2021. 

Pour ceux qui étaient absents, essayer de trouver la colonne avec laquelle vous vous sentez 

le plus à l’aise et garder le rythme indiqué. 

  
Temps sur fractionnés courts par distance  
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100 m 

21 
secondes 

23” 24” 25” 26” 27” 27” 30” 

200 m 
42 

secondes 
46” 48” 49” 52” 54” 55” 59” 

400 m 
1 minute 

24 
secondes 

1’32” 1’35” 1’39” 1’44” 1’48” 1’49 1’58 

800 m 
2 minutes 

49 
secondes 

3’4” 3’10” 3’18” 3’27 3’35” 3’38” 3’57” 
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FOOTING 75%vma  Allures sur fractionnés longs 

Sur votre Smartphone, ajouter une application type « adidas running by runtastic » ou 

« chronomètre run ». 

Si vous ne souhaitez pas ajouter d’application, sachez que Google a plusieurs données sur 

nos déplacements (temps ; distance…)  pour être au plus près de ses tableaux en fonction 

du programme (une montre connectée fera aussi très bien l’affaire). 
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1h 12 km 11 km 10,7 km 10,3 km 9,9 km 9,5 km 9,3 km 8,6 km 

1h15 15 km 13,8 km 13,4 km 12,9 km 12,3 km 11,7 km 11,7 km 10,7 km 
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2/ Programme estival  

 

Juillet 
 

SEMAINE 1 : du 12 au 18 juillet 
 

SÉANCE 1 lundi 

● Footing allure libre 15 minutes + PP (préparation physique) renforcement musculaire 

(les exercices seront à répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort 

et pendant l’effort on expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe)  

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● VMA 8X100m (cf. tableau tout le monde n’a pas la même VMA ENVIRON 20 

SECONDES DE TRAVAIL / 20 SECONDES DE RÉCUPÉRATION ici votre temps de 

récupération est égale à votre tant d’activité)  

● 3 MINUTES DE RÉCUPÉRATION JONGLERIE DANS UN PÉRIMÈTRE RÉDUIT 

(varier les surfaces de contact coup du pied intérieur/extérieur du pied cuisse tête) 

● VMA 8X100m (20 SECONDES DE TRAVAIL / 20 SECONDES DE 

RÉCUPÉRATION)  

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on 

pense également à respirer de manière continue)  Cf. fiches en annexe 

 

Mardi étirement  

 

SÉANCE 2 mercredi 

● 1 heure de footing 75% VMA sur terrain plat de préférence  

 

Jeudi étirement  

 

SÉANCE 3 vendredi 

● Footing allure libre 25 minutes + PP renforcement musculaire (les exercices seront à 

répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort et pendant l’effort on 

expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe)   

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● VMA 8X200m (cf. tableau  40 SECONDES DE TRAVAIL / 20 SECONDES DE 

RÉCUPÉRATION  ici votre temps de récupération est égale à la moitié de votre tant 

d’activité)  

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on 

pense également à respirer de manière continue) 

         

            Samedi ou dimanche étirement  
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SEMAINE 2 : du 19 au 25 juillet 

 

 

SÉANCE 1  lundi 

● Footing allure libre 15 minutes + PP (préparation physique) renforcement musculaire 

(les exercices seront à répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort 

et pendant l’effort on expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe) 

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● VMA 10 X100m (20 SECONDES DE TRAVAIL / 15 SECONDES DE 

RÉCUPÉRATION)  

● 2 MINUTES DE RÉCUPÉRATION JONGLERIE EN MOUVEMENT SOIT UN 

PÉRIMÈTRE LIBRE  (varier les surfaces de contact coup du pied intérieur/extérieur 

du pied cuisse tête) 

● VMA 10 X100m (20 SECONDES DE TRAVAIL / 15 SECONDES DE 

RÉCUPÉRATION)  

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on 

pense également à respirer de manière continue) 

 

Mardi étirement  

 

 

SÉANCE 2 mercredi 

● 1h15  de footing 75% VMA sur terrain plat de préférence  

 

Jeudi étirement  

 

SÉANCE 3 vendredi 

● Footing allure libre 15 minutes + PP renforcement musculaire (les exercices seront à 

répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort et pendant l’effort on 

expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe)  

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● 10 X 20 SECONDES DE TRAVAIL  EN PENTE OU EN COTE  

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on 

pense également à respirer de manière continue) 

 

Samedi ou dimanche étirement  
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SEMAINE 3 : du 26 au 1 août 

 

 

SÉANCE 1 lundi 

  

● Footing allure libre 25 minutes + PP renforcement musculaire (les exercices seront à 

répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort et pendant l’effort on 

expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe) 

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● VMA 12X200m (40 SECONDES DE TRAVAIL / 30 SECONDES DE 

RÉCUPÉRATION)  

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on 

pense également à respirer de manière continue) 

 

Mardi étirement  

 

 

SÉANCE 2 mercredi 

● 1h15  de footing 75% VMA sur terrain vallonné  

 

Jeudi étirement  

 

 

SÉANCE 3 vendredi 

● Footing allure libre 25 minutes + PP renforcement musculaire (les exercices seront à 

répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort et pendant l’effort on 

expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe)   

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● VMA 6X400m (1 MINUTE 20 SECONDES DE TRAVAIL / 40 SECONDES DE 

RÉCUPÉRATION)  

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on 

pense également à respirer de manière continue) 

 

Samedi ou dimanche étirement  
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Août / Début septembre 
 

 

SEMAINE 4 : du 2 au 8 août 
 

 

SÉANCE 1 lundi 

● 45 MINUTES DE FOOTING 75% VMA 

● 4 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

 

Mardi étirement  

 

SÉANCE 2 mercredi  

● 45 MINUTES DE FOOTING 75% VMA 

● 4 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

 

Jeudi étirement  

 

SÉANCE 3 vendredi 

● 1 HEURE DE FOOTING 75% VMA 

● 4 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

 

Samedi étirement  

 

 
 
 
 

REPRISE 8 AOÛT 
 

POUR CEUX QUI NE SERONT PAS PRÉSENT POUR LA REPRISE 

 

 

 

TO BE CONTINUE... 
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SEMAINE 5 : du 9 au 15 août 

 

 

SÉANCE 1  

● Footing allure libre 15 minutes + PP renforcement musculaire (les exercices seront à 

répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort et pendant l’effort on 

expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe)  

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● 10 X 40 SECONDES DE TRAVAIL EN PENTE/ OU EN COTE 

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on  

pense également à respirer de manière continue) 

Etirement  

 

 

SÉANCE 2 

● 1 heure de footing 75% VMA sur terrain plat de préférence 

            Etirement  

 

 

SÉANCE 3  

 

● Footing allure libre 25 minutes + PP renforcement musculaire (les exercices seront à 

répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort et pendant l’effort on 

expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe)  

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● VMA 5X800m (2 MINUTE 40 SECONDES DE TRAVAIL / 1 MINUTE 20 SECONDES 

DE RÉCUPÉRATION)  

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on  

pense également à respirer de manière continue) 

Etirement  
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SEMAINE 6 : du 16 au 22 août 

 

 

SÉANCE 1  

● Footing allure libre 15 minutes + PP renforcement musculaire (les exercices seront à 

répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort et pendant l’effort on 

expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe)  

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● VMA 15 X100m (20 SECONDES DE TRAVAIL / 15 SECONDES DE 

RÉCUPÉRATION)  

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on  

pense également à respirer de manière continue) 

Etirement  

 

 

SÉANCE 2 

● 1h15 de footing 75% VMA sur terrain plat de préférence 

Etirement  

 

 

SÉANCE 3  

● Footing allure libre 15 minutes + PP renforcement musculaire (les exercices seront à 

répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort et pendant l’effort on 

expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe)   

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● 8 X 1 MINUTE DE TRAVAIL EN PENTE OU EN COTE 

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on  

pense également à respirer de manière continue) 

Etirement  
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SEMAINE 7 : du 23 au 29 août    

 

Stage du 27 au 29 août 

 

 

SÉANCE 1  

● Footing 15 minutes + PP renforcement musculaire (les exercices seront à répéter 10 

fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort et pendant l’effort on expire [= 

contraction musculaire]  cf. fiches en annexe)   

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● VMA 6X100m (20 SECONDES DE TRAVAIL / 15 SECONDES DE 

RÉCUPÉRATION)  

● 3 MINUTES DE RÉCUPÉRATION CONDUITE DE BALLE DANS UN PÉRIMÈTRE 

RÉDUIT (varier les surfaces de contact coup du pied intérieur/extérieur du pied) 

● VMA 6X100m (20 SECONDES DE TRAVAIL / 15 SECONDES DE 

RÉCUPÉRATION)  

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seron à répéter 20 fois chacun et lentement ; on  

pense également à respirer de manière continue) 

Etirement  

 

SÉANCE 2 

● 1 heure  de footing 75% VMA sur terrain vallonné  

Etirement  

 

SÉANCE 3 

● Footing allure libre 15 minutes + PP renforcement musculaire (les exercices seront à 

répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort et pendant l’effort on 

expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe)    

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● 1 minute 20 secondes =400 m - 40 secondes=200m - 20 secondes=100m (on 

récupère pour la moitié du temps entre chaque course) 

● 3 MINUTES DE RÉCUPÉRATION CONDUITE DE BALLE DANS UN PÉRIMÈTRE 

RÉDUIT (varier les surfaces de contact coup du pied intérieur/extérieur du pied) 

● 1 minute 20 secondes - 40 secondes - 20 secondes (on récupère pour la moitié du 

temps entre chaque course) 

● 3 MINUTES DE RÉCUPÉRATION CONDUITE DE BALLE DANS UN PÉRIMÈTRE 

RÉDUIT (varier les surfaces de contact coup du pied intérieur/extérieur du pied) 

● 1 minute 20 secondes - 40 secondes - 20 secondes (on récupère pour la moitié du 

temps entre chaque course) 

● 20  MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on  

pense également à respirer de manière continue) 

Etirement  
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SEMAINE 8 : du 30 au 5 septembre 
 

 

SÉANCE 1  

 

● Footing allure libre 15 minutes + PP renforcement musculaire (les exercices seront à 

répéter 10 fois chacun ; on inspire avant de fournir son effort et pendant l’effort on 

expire [= contraction musculaire]  cf. fiches en annexe)  

● 3 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

● VMA 12 X100M (20 SECONDES DE TRAVAIL / 20 SECONDES DE 

RÉCUPÉRATION)  

● 15 MINUTES DE RETOUR AU CALME (MARCHE 2 MINUTES PUIS ENCHAINER 

SUR LA MOBILITÉ les exercices seront à répéter 20 fois chacun et lentement ; on  

pense également à respirer de manière continue) 

Etirement  

 

SÉANCE 2  

● 40 MINUTES DE FOOTING 75% VMA 

● 4 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

Etirement  

 

SÉANCE 3  

● 20 MINUTES DE FOOTING 75% VMA 

● 4 ACCÉLÉRATIONS PROGRESSIVES SUR 100M 

Etirement  

 

 

Exercices de renforcement musculaire  

Effectuer 10 répétitions de chaque exercice 
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3/ Annexes 
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Exercices de mobilité 

 

 

Effectuer 20 répétitions de chaque exos
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BON COURAGE ET… 

Prenez soin de vous !!! 

 

A très bientôt 

Anne-Marie, Suzy & Pierre 


