


Séance 1 Lundi 03 juillet Durée : 35 à 40’

Endurance fondamentale + Renforcement musculaire + Etirements 

Aérobie - Endurance fondamentale (20’) Renforcement musculaire (20’) Etirements passifs (6’)

Footing 20’ 

Allure modérée et régulière (aisance respiratoire) 

10 à 12km/h 

CIRCUIT 1 30’’ par posture (cf. Document étirements) 

Séance 2 Mercredi 05 juillet Durée : 50 à 55’

Endurance fondamentale + Renforcement musculaire + Etirements 

Aérobie - Endurance fondamentale (32’30) Renforcement musculaire (20’) Etirements passifs (6’)

Footing 2x15’ 
r = 2’30 de marche entre les 2 blocs 

Allure modérée et régulière (aisance respiratoire) 

12km/h

CIRCUIT 2 30’’ par posture (cf. Document étirements) 

Séance 3 Vendredi 07 juillet Durée : 45 à 50’

Endurance fondamentale + Renforcement musculaire + Proprioception

Aérobie - Endurance fondamentale (25’) Renforcement musculaire (20’) Proprioception (10’)

Footing 25’ 

Allure modérée et régulière (aisance respiratoire) 

10 à 12km/h 

CIRCUIT 3 Travail statique sur une jambe : Appui unipolad

Consignes :  

Travail pieds nus et travailler les 2 jambes 

1- Maintenir une posture d'équilibre sur une jambe 

(15'') puis mettre ses bras dans le dos (15'') puis 

fermer les yeux 15'' tout en conservant son équilibre 

2- Travail avec ballon : Réaliser des tours autour du 

buste (12 tours par jambe)

3- Travail avec ballon : Tenir le ballon avec les bras 

tendus devant soi pendant 20’’ 

!! Le genou ne doit pas dépasser les orteils du 

pied au sol lors de la flexion du genou !! 

Répéter chaque exercice 2x par jambe :  

Jambe Droite / Jambe Gauche 

Séance 4 Lundi 10 juillet Durée : 55 à 60’

Endurance fondamentale + Renforcement musculaire + Etirements

Aérobie - Endurance fondamentale (42’30) Renforcement musculaire (20’) Etirements passifs (6’)

Footing 2x20’ 
r = 2’30 de marche entre les 2 blocs 

Allure modérée et régulière (aisance respiratoire) 

12km/h

CIRCUIT 4 30’’ par posture (cf. Document étirements) 
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Séance 5 Mercredi 12 juillet Durée : 60 à 65’

Endurance fondamentale + Renforcement musculaire + Etirements

Aérobie - Endurance fondamentale (35’) Renforcement musculaire (20’) Etirements passifs (6’)

Footing 35’ 

Allure modérée et régulière (aisance respiratoire) 

10 à 12km/h 

CIRCUIT 1 30’’ par posture (cf. Document étirements) 

Séance 6 Vendredi 14 juillet Durée : 60 à 70’

Endurance fondamentale + Proprioception + Etirements

Aérobie - Endurance fondamentale (40’) Renforcement musculaire (20’) Proprioception (10’)

Footing avec chgt de rythme 

10 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

8 min : allure + soutenue (12-13 km/h : 4,40 à 5 min/km) 

4 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

8 min : allure + soutenue (12-13 km/h : 4,40 à 5 min/km) 

10 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

CIRCUIT 2 Travail statique sur une jambe : Appui unipolal

Consignes :  

Travail pieds nus et travailler les 2 jambes 

1- Maintenir une posture d'équilibre sur une jambe 

(15'') puis mettre ses bras dans le dos (15'') puis 

fermer les yeux 15'' tout en conservant son équilibre 

2- Travail avec ballon : Réaliser des tours autour du 

buste (12 tours par jambe)

3- Travail avec ballon : Tenir le ballon avec les bras 

tendus devant soi pendant 20’’ 

!! Le genou ne doit pas dépasser les orteils du 

pied au sol lors de la flexion du genou !! 

Répéter chaque exercice 2x par jambe :  

Jambe Droite / Jambe Gauche 

Séance 7 Lundi 17 juillet Durée : 60 à 65’

Endurance fondamentale + Renforcement musculaire + Etirements

Aérobie - Endurance fondamentale (35’) Renforcement musculaire (20’) Etirements passifs (6’)

Footing 40’ 

Allure modérée et régulière (aisance respiratoire) 

10 à 12km/h 

CIRCUIT 3 30’’ par posture (cf. Document étirements) 

Séance 8 Mardi 18 juillet Durée : 70’
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Endurance fondamentale + Proprioception + Proprioception

Aérobie - Endurance fondamentale (40’) Renforcement musculaire (20’) Proprioception (10’)

Footing avec variations d’allures  

10 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

4 fois  —>  1’   (13-14km/h : 4,20 à 4,40 min/km)

1’   (10 km/h : 6 min/km)

3 min : récupération active, allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/

km)

4 fois  —>  1’   (13-14km/h : 4,20 à 4,40 min/km)

1’   (10 km/h : 6 min/km)

6 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

CIRCUIT 4

Travail statique sur une jambe :  

Appui unipolal 

Consignes :  

Travail pieds nus et travailler les 2 jambes 

1- Maintenir une posture d'équilibre sur une 

jambe (15'') puis mettre ses bras dans le dos 

(15'') puis fermer les yeux 15'' tout en 

conservant son équilibre 

2- Travail avec ballon : Réaliser des tours autour 

du buste (12 tours par jambe)

3- Travail avec ballon : Tenir le ballon avec les 

bras tendus devant soi pendant 20’’ 

!! Le genou ne doit pas dépasser les orteils 

du pied au sol lors de la flexion du genou !! 

Répéter chaque exercice 2x par jambe :  

Jambe Droite / Jambe Gauche 

Séance 9 Jeudi 20 juillet Durée : 60 à 70’

Endurance fondamentale + Renforcement musculaire + Etirements

Aérobie - Endurance fondamentale (35’) Renforcement musculaire (20’) Etirements passifs (6’)

Footing avec chgt de rythme 

10 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

A FAIRE 2 FOIS : 

2 min : allure + soutenue (13 km/h : 4,40) 

2 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

A FAIRE 2 FOIS :

1’30 min : allure + soutenue (14 km/h : 4,20) 

1’30 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

A FAIRE 2 FOIS :

1 min : allure + soutenue (15 km/h : 4,00) 

1 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

8 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

CIRCUIT 1 30’’ par posture (cf. Document étirements) 

Séance 10 Vendredi 21 juillet Durée : 40 à 50’

Endurance fondamentale + Proprioception + Proprioception

Aérobie - Endurance fondamentale (31’) Renforcement musculaire (20’) Proprioception (10’)
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Footing avec variations d’allures  

8 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

8 fois  —>  30’’   (14km/h : 4,20 min/km)

                  30’’   (10 km/h : 6 min/km)

3 min : récupération active, allure moyenne (10 km/h : 6 min/

km)

8 fois  —>  30’’   (14km/h : 4,20 min/km)

                  30’’   (10 km/h : 6 min/km)

4 min : allure moyenne (10-12 km/h : 5 à 6 min/km)

CIRCUIT 2
Travail statique sur une jambe :  

Appui unipolal

Consignes :  

Travail pieds nus et travailler les 2 jambes 

1- Maintenir une posture d'équilibre sur une jambe 

(15'') puis mettre ses bras dans le dos (15'') puis 

fermer les yeux 15'' tout en conservant son équilibre 

2- Travail avec ballon : Réaliser des tours autour du 

buste (12 tours par jambe)

3- Travail avec ballon : Tenir le ballon avec les bras 

tendus devant soi pendant 20’’ 

!! Le genou ne doit pas dépasser les orteils du 

pied au sol lors de la flexion du genou !! 

Répéter chaque exercice 2x par jambe :  

Jambe Droite / Jambe Gauche 

Séance 11 Lundi 25 juillet Durée : 45 à 50’

Endurance fondamentale + Renforcement musculaire + Etirements

Aérobie - Endurance fondamentale (30’) Renforcement musculaire (20’) Etirements passifs (6’)

Footing 30’ 

Allure modérée et régulière (aisance respiratoire) 

10 à 12km/h 

CIRCUIT 3 30’’ par posture (cf. Document étirements) 
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