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Répartition 29 Séances
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Séance n°1 1

e 2x15"al'allure souhaitée /R =5’ (hydratation/Etirements)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

Semaine 1



Séance n°2 p

e 2x20"alallure souhaitée /R =5" (hydratation/Etirements)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

Semaine 1



Séance n°3 3

e 2x30alallure souhaitée /R =5’ (hydratation/Etirements)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

Semaine 1



Séance n°4 4

e 2x30alallure souhaitée /R =5’ (hydratation/Etirements)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

Semaine 2



Séance n°5 5

 4x20 alallure souhaitée / R =3’ (hydratation/Etirements)
* Entre chaque série de course : 4 x 30m (accélération 90% vitesse max)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

Semaine 2




Séance n°6 6

e 3x20 (1" allure « + » /1’ allure « libre ») -marche interate / R = 3’

(hydratation/Etirements)

* Entre chaque série de course : 4 x 30m (accélération 90% vitesse max)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

Semaine 2




Séance n°7 7

 2x30"alallure souhaitée /R =5’ (hydratation/Etirements)

e 20’ : Abdominaux/Gainage

°
N
Q

- Semaine 3
X



Séance n°8 8

 1x45’ (1’ allure « + » /1" allure « libre ») — mMarche interdite

e 20’ : Abdominaux/Gainage

ROIIRGOGN|
Semaine 3 ~..AnNCUH




Séance n°9 0

 2x20"alallure souhaitée /R =5’ (hydratation/Etirements)
Possibilité de faire séance n°9 sur Vélo

e 20’ : Abdominaux/Gainage

Semaine 3



Séance n°10 10

 1x45 (1" allure « + » /30" allure « libre ») — Marche interdite

e 20’ : Abdominaux/Gainage

Semaine 3



Séance n°11 11

¢ 2 X 25’ é I’a”ure SOuU ha|tée / R - 3’ (hydratation/Etirements)
* Entre chaque série de course : 2 séries de (4 x 30m accélération
90% vitesse max) avec 4’ de récup entre chaque série)

- Semaine 4
X



Séance n°12

* PMA:3x12"de30"”/30” ou de diagonale + si vous réalisez la
séance sur un terrain de foot (cf schéma) R = 3’ entre chaque série

Allure + Marche

B cliquez
de Footh A




Séance n°13 13

Echauffement 15’

Série 1 : 6 parcours. R=1’
entre chaque parcours

+2 tours de terrain en footing

Série 2 : 6 parcours. R=1’
entre chaque parcours

+2 tours de terrain en footing

Marche
Série 3 : 4 parcours R=2’
entre chaque tours

cliguez




Séance n°14 14

Echauffement — 10’

* Footing — 3 tours autour du terrain

R=1
Marche ° Sprlnt 3 x20m
R=1
* 6 tours (cfschéma)
R=2
* Footing — 3 tours autour du terrain
Allure rapide R=1
* Sprint 3 x20m
R=1
* 6 tours (cf schéma)
R=2

Footing — 3 tours autour du terrain

cliguez




Séance n°15 15

¢ 2 X 25’ é I’a”ure SOuU ha|tée / R - 3’ (hydratation/Etirements)
* Entre chaque série de course : 2 séries de (4 x 30m accélération
90% vitesse max) avec 4’ de récup entre chaque série)

- Semaine 5
X



Séance n°16 16

S Allure rapide Sériel: 8 x 15"/15"

Y
Série 2 : 4 x 30”/30”
R=3

Série 3 : 2 x 45" /45"

|

cliguez



Séance n°17 14

Echauffement 15’

6 tours a réaliser (cf schéma)

R=2’ entre chaque tour

cliguez




Séance n°18 18

Echauffement — 10’

* Footing — 3 tours autour du terrain

R=1

* Sprint4 x 30m
R=1

Allure rapide * 5tours :f sc;’éma)

* Footing — 3 tours autour du terrain
R=1

* Sprint4 x30m
R=1

* 5 tours (cf schéma)
R=2

Footing — 3 tours autour du terrain

cliguez




[ AR
|

6 passages:
3 agauche
3 adroite
R = 1" entre chaque sprint

Séance n°19

5 passages :

R = 1’ entre chaque sprint

‘ Pas chassés rapide

A

Semaine 5

19

4 passages :
R = 1" entre chaque sprint

@liquez E

ici



Séance n°20 20

¢ 2 X 20’ é I’a”ure SOuU ha|tée / R - 3’ (hydratation/Etirements)
Entre chaque série de course : 2 séries de (4 x 30m accélération
90% vitesse max) avec 4’ de récup entre chaque série)

Semaine 6



Séance n°21 21

=

Allure rapide Sériel:12’ x 30"/30"
R=3
Série2:10’ x 15”/15”

R=3

Série3:12' x 10”/20”

cliguez




Séance n°22 22

Echauffement — 10’

Sprl Nt : 3x10m + 2x20m + 1x30m

R=1
* Footing — 1 tour autour du terrain
R=1
Allure rapie * 5 tours (cf schéma)
R=2
. Footing — 1 tours autour du terrain
\ y J
A faire I’enchainement 3 fois
R=%

cliguez




Séance n°23

23

l Footing

Footing

Footing
Départ

E=

Echauffement 15’

Série 1 : 6 parcours. R=1’
entre chaque parcours

+2 tours de terrain en footing

Série 2 : 6 parcours. R=1’
entre chaque parcours

+2 tours de terrain en footing

Série 3 : 4 parcours R=2’

entre chaque tours

cliguez



Séance n°24 24

¢ 2 X 20’ é I’a”ure SOuU ha|tée / R - 3’ (hydratation/Etirements)
Entre chaque série de course : 2 séries de (4 x 30m accélération
90% vitesse max) avec 4’ de récup entre chaque série)

Semaine 7



Séance n°25 25

Série 1 : 10 sprints.

Retour en marchant ou 30" sur place

R=4

Série 2 : 10 sprints.

Retour en marchant ou 30" sur place
R=4

4 tours de terrain, allure
footing

cliguez



Séance n°26 26

TAISA = Test Blanc .

L R IR e o R distances, temps

B et nombre de
répétitions slide ci
apreés

cliguez



TAISA - Test LBFC

Catéeories Nombre efforts a | Distance (m) Temps Temps de
s répéter « X » d’effort récup « Y »
Rl AARE 15” 20))

Masculin R2-AAR1 15 20

R3-AAR2-
JAL-CR3- 15" 20"
Futsal

Rl'AARE 15” 2011

£ s s R2-AAR1 15" 20"

Féminin

R3-AAR2-

JAL-CR3- 17"
Futsal




Séance n°27 27

¢ 2 X 30’ é I’a”ure SOu ha|tée / R = 3’ (hydratation/Etirements)
Possibilité de faire cette séance sur Vélo

e 20’ : Abdominaux/Gainage

Semaine 8



Séance n°28 28

TAISA = Test Blanc .

ERLIEEEI g TS distances, temps

et nombre de
répétitions slide ci
apreés

cliguez



TAISA - Test LBFC

Catéeories Nombre efforts a | Distance (m) Temps Temps de
s répéter « X » d’effort récup « Y »
Rl AARE 15” 20))

Masculin R2-AAR1 15 20

R3-AAR2-
JAL-CR3- 15" 20"
Futsal

Rl'AARE 15” 2011

£ s s R2-AAR1 15" 20"

Féminin

R3-AAR2-

JAL-CR3- 17"
Futsal




Séance n°29 29

TAISA — Test OFFICIEL

ERLIEEEI g TS distances, temps

et nombre de
répétitions slide ci
apreés

cliguez



TAISA - Test LBFC

Catéeories Nombre efforts a | Distance (m) Temps Temps de
s répéter « X » d’effort récup « Y »
Rl AARE 15” 20))

Masculin R2-AAR1 15 20

R3-AAR2-
JAL-CR3- 15" 20"
Futsal

Rl'AARE 15” 2011

£ s s R2-AAR1 15" 20"

Féminin

R3-AAR2-

JAL-CR3- 17"
Futsal




Bonne reprise

Bonnes séances

Bel eté

BOURGOGN|
FRANCHE-COMT
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