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Préparation individuelle – Pré-saison 
AS Saint Sylvain d’Anjou 

 
Le programme est :  

- Conçu pour l’intersaison, il est donc à réaliser avant votre retour pour la préparation 
physique collective en août. 

- Progressif de manière à vous emmener vers l’effort attendu en août. 

Le programme a :  

- Une durée de 4 semaines, soit 1 mois de préparation 
- Composé de 4 blocs (représentant 4 semaines) 
- 3 séances par semaine  

Les séances sont :  

- Evolutives au fur et à mesure des semaines 
- D’une durée de 45min à 75min 
- Simples de mise en place 
- Adaptables (en fonction du matériels disponibles et du niveau) 

 

 

Pour les plus curieux ==> Vous trouverez aussi en annexes différents documents traitant des 
différents étirements (à réaliser avant, pendant et après effort), ainsi que de l’hydratation. 

 

 

 

 

 

En cas de courbatures, ce qui est probable, pas de panique, repos, hydratation, étirements, 
automassages, et bonne nutrition … et attendre que cela passe !  

 

Pour toutes questions, n’hésitez pas à me contacter (Guillian : 07.77.67.27.85 ou 
guillian.godet@gmail.com) 

 

Bon courage, 

Guillian 놰놫놬놭놱놮놯 
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Semaine 1 (14 au 21 Juillet) 
 

Séance 1 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
pâtisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

Routine préparation course : 
https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 

5 min footing à allure progressive :  
Chaque minute augmenter l'allure, jusqu'à trouver votre allure de course 

 
Développement 
cardio-vasculaire Footing : 30 min allure <70% FCmax (aisance respiratoire) 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement : 3 tours du circuit (10 abdo crunchs – 10 pompes – 10 squats – 

30’’ gainage ventral)  
 

Séance 2 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
pâtisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

 
Routine préparation course : 

https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 
Si footing : 
5 min footing à allure progressive : chaque minute augmenter l'allure, jusqu'à 

trouver votre allure de course 
Développement 
cardio-vasculaire 

Sortie vélo : 45’-1h ou footing : 35min allure <70% FCmax (aisance 
respiratoire) 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement : 3 tours du circuit (20 fentes alternées – 30’’ gainage ventral – 

15’’ de gainage latéral de chaque côté) 
 

 
Séance 3 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
patisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

Routine préparation course : 
https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 

5min footing à allure progressive : chaque minute augmenter l'allure, jusqu'à 
trouver votre allure de course 

Développement 
cardio-vasculaire Footing : 35 min allure <70% FCmax + intégrer 4 courses de 40 mètres à 85% 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement : 3x10 squats sautés + 3x15 pompes + 4x30’’ gainage ventral 
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Semaine 2 (21 au 27 Juillet) 
 

Séance 1 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
patisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

Routine préparation course : 
https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 

5min footing à allure progressive :  
Chaque minute augmenter l'allure, jusqu'à trouver votre allure de course 

Développement 
cardio-vasculaire 

Footing : 3x10min à 80% FCmax sur terrain souple (3 minutes de repos entre 
chaque course) + 4 courses de 50 mètres à 90% FCmax 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement : 3x 45’’ gainage ventral de , 3x10 pompes, 3x20 squats 

 
Séance 2 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
patisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

Routine préparation course : 
https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 

5min footing à allure progressive :  
Chaque minute augmenter l'allure, jusqu'à trouver votre allure de course 

Développement 
cardio-vasculaire 

Footing : 3x12min à 85% FCmax sur terrain souple – récup active 4min 
70%FCmax/série 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement : Abdo crunch 6x20, pompes 4 x 10 , gainage ventral 3x1’ 

 
Séance 3 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
patisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

Routine préparation course : 
https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 

5min footing à allure progressive :  
Chaque minute augmenter l'allure, jusqu'à trouver votre allure de course 

Développement 
cardio-vasculaire 

Footing : 10min 70%FCmax (aisance respiratoire) + 3x6min fractionné 1’ 
effort/1’ recup course active 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement : 4x20 squats + 3x10 extension mollets + 2x10 pompes + 3x30’’ 

gainage ventral 
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Semaine 3 (28 juillet au 03 Août) 

 
Séance 1 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
patisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

Routine préparation course : 
https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 

5min footing à allure progressive :  
Chaque minute augmenter l'allure, jusqu'à trouver votre allure de course 

Développement 
cardio-vasculaire 

Footing : 20min footing <70%FCmax + 2 séries de 6x 30’ effort/30’ récup 
course active 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement : 4 séries (10 pompes larges – 10 squats – 30 secondes gainage 

ventral) 

 
Séance 2 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
patisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

Routine préparation course : 
https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 

Développement 
cardio-vasculaire 

Footing : 15min footing <80%FCmax + 3 séries de 8 montées/descentes de 
marches 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement : 3x1min gainage ventral + 4x gainage latéral de chaque cotés 

30’’ + 3x30’’ parachutiste 

 
Séance 3 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
patisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

Routine préparation course : 
https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 

5min footing à allure progressive :  
Chaque minute augmenter l'allure, jusqu'à trouver votre allure de course 

Développement 
cardio-vasculaire Footing : 10min footing <75%FCmax + 3 séries de 7min 1’ effort/1’ récup 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement : 3x10 squats + 4x1min corde à sauter + 3x1 min gainage 

ventral 
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Semaine 4 (04 au 10 Août) 
 

Séance 1 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
patisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

Routine préparation course : 
https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 

Développement 
cardio-vasculaire 

Footing : 20-25min footing 75%FCmax + 2x8 côtes de 80-100m max, récup 
active en footing 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement : 3 séries (10 pompes, 1min30 gainage ventral , 30’’ gainage 

latéral de chaque côté) 

 
Séance 2 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
patisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

Routine préparation course : 
https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 

Développement 
cardio-vasculaire 

Footing :  15min footing 75%FCmax + 3 x 1 km 80-85%FCmax (récupération 2 
minutes entre les fractions) 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement : 3x1min30 gainage ventral – 4x40’’ gainage latéral-30 fentes 

arrières alternées 

 
Séance 3 

Echauffement 

Automassage (si possible) : Avec une balle de massage, un rouleau à 
patisserie, un rouleau de massage, un stick, une balle (de golf de préférence) : 
30secondes par muscles : Mollets, Ischios, Quadriceps, Adducteurs, Fessiers. 

Routine préparation course : 
https://www.youtube.com/watch?v=YmdZPu1T-hI 

Développement 
cardio-vasculaire Footing : 15min footing <75%FCmax +4x5min 30’’/30’’ 

Développement 
qualité physique 

athlétique 

 
Renforcement :  3x20 montées/descentes d’une chaise – 4x1min mountains 

climbers – 3x20pompes larges  
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Annexes  
Comment calculer sa fréquence cardiaque et vérifier que je suis dans le bon % de travail ? : 

Etape 1 : calculer sa fréquence cardiaque maximum théorique : 

 Fréquence cardiaque max théorique = 220- l’âge (exemple : 220 – 16 ans = 204 Fc max) 

Etape 2 : calculer le pourcentage demandé à la course :  

Si on demande 75% de la fréquence cardiaque max :  

(204 x 75) / 100 = 153  

Etape 3 : vérifier son pouls 

 

Ou au niveau du cou :  
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