
Reprise séniors Saison 2019/2020 

Profiter de ce temps de repos (Juin et Juillet) pour soigner tous vos petits« bobos ». 

Ex : Consultation chez l’ostéopathe, chez le kiné… 

Cependant, pratiquez une activité physique 2X/ Semaine (sans forcément pratiquer du Foot) 

Ex : Vélo, Natation, Tennis, Randonnée, etc… 

Pour information les grillades ne sont pas considérées comme une activité physique ! 

 

Règles de groupe : 

- MeƌĐi de ŵ’iŶfoƌŵeƌ paƌ ŵessage via Whatsapp de vos absences ET présences aux séances ainsi 

Ƌu’auǆ ŵatĐhs (Permet de faciliter la préparation des séances) 

- JusƋu’au 8 Septeŵďƌe, ϯ séaŶĐes/ seŵaiŶes ou Ϯ + ϭ ŵatĐh 

- Début des séances 19h15 sur le terrain  

- Durée des séances : 1h30 / 1h45  

- Prévoir Tennis toute l’aŶŶée  
- Antoine : 06.33.92.58.01 

Dates importantes :  

Mercredi 17/07 : Reprise Individuelle 

Lundi 05/08 : Reprise Collective 

Samedi 10/08 : Opposition interne + Grillades  

Dimanche 25/08 : Coupe de France 

Vendredi 06/09 : Assemblée Générale  

Dimanche 08/09 : Reprise Championnat 

 

Pour informations, nous reprenons relativement « Tôt », mais la Coupe De France est 20 jours plus tard. 

Le passage du 1
er

 tour sera Ŷotre oďjeĐtif à trğs Đourt terŵe, il est doŶĐ iŵportaŶt d’arriver le Ϭϱ/Ϭ8 saŶs 
avoir pris trop de retard sur la préparation. Plus vite nous serons prêts, plus vite nous nous consacrerons 

au jeu  

 

 

 

 

 



Reprise Individuelle : 

Ce programme a pour oďjeĐtif de ƌéhaďitueƌ l’oƌgaŶisŵe à fouƌŶiƌ des effoƌts. Il est 

donc très important de bien respecter le programme car il est calé sur la reprise collective 

prévu le 05 août. Rien ne sert de faire davantage que ce qui est noté. Ce planning de Reprise 

Individuelle vous propose différents exercices figurant en schéma ci-après. Ces exercices 

vous seront nécessaires lors du travail de gainage et de renforcement musculaire (voir 

Annexes,1,2). 

A noter : 

Toujours préférer un terrain souple plutôt que la route 

- Etƌe éƋuipé eŶ ƌuŶŶiŶg afiŶ d’éviteƌ les teŶdiŶites et les ŵiĐƌos lésioŶs ŵusĐulaiƌes 

- Hydratation très importante 

- Etirements indispensables 

Séance 1 (mercredi 17/07) : 

- ϭϱ’ eŶduƌaŶĐe foŶdaŵeŶtale 

- ϯ’ de ƌéĐupéƌatioŶ + hǇdƌatatioŶ 

- 15’ eŶduƌaŶĐe foŶdamentale 

- GaiŶage ϯϬ’’ suƌ ϰ positioŶs aveĐ ƌéĐup ϯϬ’’ eŶtƌe ĐhaƋue positioŶ 

- Abdos sur 4 positions, 20 répétitions sur chaque position 

- Pompes 3x10 

- Etirements 

Séance 2 (vendredi 19/07) : 

- ϮϬ’ eŶduƌaŶĐe foŶdaŵeŶtale 

- ϯ’ de ƌéĐupéƌatioŶ + hǇdƌatatioŶ 

- 10’ eŶduƌaŶĐe foŶdaŵeŶtale 

- ϭϬ’ eŶduƌaŶĐe ĐapaĐité 

- GaiŶage ϯϬ’’ suƌ ϰ positioŶs aveĐ ƌéĐup ϯϬ’’ eŶtƌe ĐhaƋue positioŶ 

- Abdos sur 4 positions, 20 répétitions sur chaque position 

- Pompes 2x20   

- Etirements 



Séance 3 (lundi 22/07) : 

- ϭϱ’ eŶduƌaŶĐe fondamentale 

- ϮϬ’ eŶduƌaŶĐe ĐapaĐité 

- ϭϱ’ eŶduƌaŶĐe foŶdaŵeŶtale 

- GaiŶage ϯϬ’’ suƌ ϰ positioŶs aveĐ ƌéĐup ϯϬ’’ eŶtƌe ĐhaƋue positioŶ 

- Abdos sur 4 positions, 20 répétitions sur chaque position 

- Pompes 3x15 

- Etirements 

 

Séance 4 (mercredi 24/07) : 

- 10’ eŶduƌaŶĐe foŶdaŵeŶtale 

- ϯϬ’ eŶduƌaŶĐe ĐapaĐité 

- 10’ eŶduƌaŶĐe foŶdaŵeŶtale 

- GaiŶage ϯϬ’’ suƌ ϲ positioŶs aveĐ ƌéĐup ϭϱ’’ eŶtƌe ĐhaƋue positioŶ 

- Abdos sur 4 positions, 30 répétitions sur chaque position 

- Pompes 3x20 

- Etirements 

 

Séance 5 (vendredi 26/07) : 

- ϭϱ’ eŶduƌaŶĐe foŶdaŵeŶtale 

- ϯϬ’ faƌtlek : 

o 5 cycles 

o ϭ ĐǇĐle = ϯ’ eŶduƌaŶĐe ĐapaĐité suivi de ϯ’ eŶduƌaŶĐe foŶdaŵeŶtale 

- ϭϬ’ eŶduƌaŶĐe foŶdaŵeŶtale 

- GaiŶage ϯϬ’’ suƌ ϲ positioŶs aveĐ ƌéĐup ϭϱ’’ eŶtƌe ĐhaƋue positioŶ 

- Abdos sur 4 positions, 30 répétitions sur chaque position 

- Pompes 3x20 

- Etirements 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Reprise Collective  

 

Lundi 05/08 : Séance 1 

Mercredi 07 : Séance 2 

Vendredi 09 : Séance 3 

Samedi 10 : Opposition Interne + Grillades  

 

Lundi 12 : Séance 4 

Mercredi 14 : Séance 5 

Vendredi 16 : Séance 6 

Dimanche 18 : Match équipe A (en attente) 

 

Mardi  20 : Séance 7 

Mercredi 21 : Amical équipe A (en attente) 

Vendredi 23 : Séance 8 

Dimanche 25 : Coupe de France / Amical équipe B – FCFG 3  

 

Mardi 27 : Séance 9 

Mercredi 28 : Séance 10 

Vendredi 30 : Séance 11 

Dimanche 01 : 2
ème

 tour CDF / Amical B 

 

Mardi 03 : Séance 12  

Mercredi 04 : Amical Equipe A – FCFG 2 

Vendredi 06 : Séance 13 – Assemblée Générale  

Dimanche 08 : Championnat  

 

Mardi 10 : Séance  

Vendredi 13 : Séance  

 

Nous auroŶs ϭ3 sĠaŶĐes et ϲ ŵatĐhs ;aŵiĐaux et ĐoupeͿ avaŶt la reprise du ĐhaŵpioŶŶat, je Đoŵpte sur l’iŵpliĐatioŶ de 
l’eŶseŵďle du groupe sĠŶiors afiŶ de pouvoir ŵettre eŶ plaĐe NOTRE projet ĐoŵŵuŶ. Bonnes vacances  



 


