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L'été est une période importante. Il permet de récupérer après une saison exigeante, de se ressourcer et de 

recharger les batteries. C'est également le moment idéal pour entretenir votre condition physique afin 

d'aborder la reprise dans les meilleures conditions.

Jusqu'au 7 août, profitez de cette période pour varier au maximum vos activités physiques : vélo, natation, 

tennis, volley, randonnée… L'objectif est de rester actif tout en prenant du plaisir. Essayez de pratiquer au 

moins une activité différente du football chaque semaine.

Pensez à bien vous hydrater tout au long de vos séances et évitez les heures les plus chaudes de la journée. 

Privilégiez des séances tôt le matin ou en fin d'après-midi. Respectez également les temps de récupération 

entre les séries : ils sont indispensables pour progresser tout en limitant les risques de blessure.

PROGRAMME DE REPRISE INDIVIDUELLE

A partir du 13 juillet, vous réaliserez 3 séances individuelles par semaine pendant 4 semaines.

L'objectif est de retrouver progressivement le rythme afin d'arriver en forme pour la reprise collective.

En aisance respiratoire vous devez être capable de tenir une conversation tout en courant.

À la fin de chaque séance, consacrez 10 minutes à des étirements afin de favoriser la récupération.

Le staff compte sur votre implication et votre sérieux tout au long de cette préparation. Une bonne reprise se 

construit dès aujourd'hui.

PROGRAMME de REPRISE
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PROGRAMME de REPRISE INDIVIDUELLE
SEANCE 1 SEANCE 2 SEANCE 3

Semaine du
 13 au 19

Juillet

ENDURANCE FONDAMENTALE
Footing 30’ en aisance respiratoire

+ circuit abdominal 1
+ 3 séries de 10 pompes

ENDURANCE FONDAMENTALE
Footing 40’ en aisance respiratoire

+ circuit abdominal 2
+ 4 séries de 10 pompes

CIRCUIT PREVENTIF
Séance n°1

Semaine du
 20 au 26

Juillet

ENDURANCE FONDAMENTALE
Footing 30’en aisance respiratoire

+ 5 lignes droites de 15’’ 
(Allure soutenue)

+circuit abdominal 3
+ 3 séries de 10 pompes

ENDURANCE FONDAMENTALE
Footing 40’en aisance respiratoire

+ 8 lignes droites de 15’’ 
(Allure soutenue)

+circuit abdominal 3

CIRCUIT PREVENTIF
Séance n°2

Semaine du
 27 au 2

 Août

ENDURANCE FONDAMENTALE
Course 40’ – Allure modérée

Allure moyenne au kilomètre: 
Niv 1 : 7350 m (5 : 30 min/km)
Niv 2 : 8000 m (5 : 00min/km)
Niv 3 : 9000 m (4 : 30min/km)

+ circuit abdominal 1
+ 10 minutes de jonglerie

PUISSANCEAEROBIE

Footing 20’ en aisance respiratoire
+ Corps de séance : 1x10’

Allure sur 10’:

Niv 1 : 1920 m soit (5 : 10 min/km) 

Niv 2 : 2070 m soit (4 : 50 min/km)

 Niv 3 : 2220 m soit (4 : 30 min/km)
+ 5’ de Retour au calme (footing)

+ circuit renfo. Musculaire (2 tours)

PUISSANCE AEROBIE

Échauffement 1850  m en 10’ 

(5 : 30 min/km)

+ Corps de séance :

4x5’+ repos 2’entre chaque course
Allure sur 5’ :

Niv 1 : 1050 m soit (4 : 48min/km) 

Niv 2 : 1125 m soit (4 : 27min/km) 

Niv 3 : 1170 m soit (4 : 10min/km)

+ circuit a bdominal 2 

3 séries de 10 burpees

Semaine du
 3 au 9 
 Août

ENDURANCE FONDAMENTALE
Course 50’ – Allure modérée

Allure moyenne au kilomètre : 
Niv 1 : 9000 m soit (5 : 30 min/km) Niv 2 

: 10000 m soit (5 : 00 min/km) Niv 3 : 
11250 m soit (4 : 30min/km)

+ circuit abdominal 3
+ 3 séries de 10 pompes

PUISSANCEAEROBIE

Échauffement 1850 m en 10’ 

(allure 5 : 30 min/km)
+Corps de séance : 5x4’

+ repos 2’ entre chaque course
Allure sur 4’ :

Niv 1 : 870 m soit (4 : 37min/km) Niv 2 : 
930 m soit (4 : 17 min/km Niv3 : 1000 m 

soit (4 : 00 min/km)
+ 5’ de Retour au calme (footing)

+ circuit abdominal 4

Reprise collective 

le vendredi 7/08 

à 19h45 
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CIRCUIT ABOMINAUX / GAINAGE:

CIRCUIT RENFORCEMENT MUSCULAIRE :



CIRCUIT PREVENTIF

GUIDE ETIREMENTS

2 X 30 secondes par exercice et par coté.
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DATE GROUPE 1 GROUPE 2 GROUPE 3

Vendredi 7 Août ENTRAINEMENT – 19H45

Lundi 10 Août ENTRAINEMENT – 19H45

Mardi 11 Août MATCH contre MAUVES / LE CELLIER

Jeudi 13 Août ENTRAINEMENT – 19H45

Samedi 15 Août STAGE NOIRMOUTIER - Camping Huttopia (24 à 36 joueurs)

Dimanche 16 Août MATCH contre NOIRMOUTIER EN L’ILE

Lundi 17 Août ENTRAINEMENT – 19H45

Mercredi 19 Août MATCH contre HERIC ENTRAINEMENT – 19H45

Vendredi  21 Août ENTRAINEMENT – 19H45

Dimanche 23 Août COUPE DE FRANCE MATCH contre TREILLIERES B-C

Lundi 24 Août ENTRAINEMENT – 19H45

Mercredi 26 Août MATCH contre ST MEDARD A MATCH contre THOUARE B

Vendredi 28 Août ENTRAINEMENT – 19H45

Dimanche 30 Août COUPE MATCH contre AC CHAPELAIN B-C

Mardi 1 septembre ENTRAINEMENT – 20H00

Mercredi 2 Septembre MATCH contre THOUARE A MATCH contre NORT C

Jeudi 3 Septembre ENTRAINEMENT 19H45

Dimanche 6 Septembre COUPE ? MATCH contre PETIT MARS B MATCH contre FCTML C

Mardi 8 Septembre ENTRAINEMENT – 20H00

Jeudi 10 Septembre ENTRAINEMENT 19H45

Dimanche 13 Septembre CHAMPIONNAT CHAMPIONNAT MATCH contre PETIT MARS C

Mardi 15 Septembre ENTRAINEMENT – 20H00

Jeudi 17 Septembre ENTRAINEMENT 19H45

Dimanche 20 Septembre CHAMPIONNAT CHAMPIONNAT CHAMPIONNAT
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PROGRAMME de REPRISE COLLECTIVE



BONNES VACANCES

PS : N’OUBLIE PAS 
DE FAIRE TA LICENCE, 

MAJORATION APRES LE 15/07
(voir rubrique ‘’Licences’’ sur le site)

Licences 2026-2027 - JGE Sucé 
Football
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