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exercices de VITESSE et DÉTENTE verticale27
Travail d'appuis (5 exercices)
Manipulation de balle (4 exercices)
Sprint (8 exercices)
Pliométrie (9 exercices)

séances de FORCE explosive 
et ENDURANCE musculaire

4
Sans charge (3 circuits de 6 exercices = 18 exercices)
Musculation avec charges libres (9 exercices)
En plein air (10 exercices)
Abdo-lombaires & Stabilisation (11 exercices)

41 2 3

10 m
(+ tir)

Pro Sport 
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séances CARDIO-VASCULAIRES16
Progression de plus en plus spécifique vers l'effort du footballeur :
        Course continue à allure variée
        Course intermittente en ligne droite
        Course intermittente en navette 30 m         

Des exercices DÉTAILLÉS, un planning SIMPLE...

et            séances pour retrouver la FORME !35


