
PREPARATION PHYSIQUE pause hivernale FE13 à M18

Pensez à varier vos activités et à bouger différemment. Car d’autres expériences sportives sont
bénéfiques pour votre bien-être physique, psychique et émotionnel.

Et quand vous le sentez, reprenez gentiment, préparez-vous à votre rythme et à votre envie, pour la
deuxième partie de votre saison de football.

Pour cette préparation individuelle hivernale, nous vous proposons 3 circuits (renforcement général /
étirements / automassage avec rouleau).

Les étirements et les automassages sont à effectuer régulièrement durant la pause hivernale pour
favoriser le relâchement des tensions musculaires accumulées pendant le premier tour. Le circuit
renforcement général, comme cité ci-dessus, peut être débuté 2 semaines avant la reprise du
deuxième tour, à raison de 2 à 3 fois par semaine.

Nous vous souhaitons une bonne pause et d’excellentes fêtes de fin d’année.

Durant la pause hivernale, profitez d’une coupure sans programme, de ne plus
penser au foot, de vous relaxer et de vous déchargez des nombreuses semaines
d’efforts intensifs.



PREPARATION PHYSIQUE pause hivernale FE13 à M18

CIRCUIT RENFORCEMENT GENERAL

Echauffement: 30 répétitions de jumping jack, ouvrir et 
fermer bras-jambes et 100 sauts corde à sauter

Circuit ❶

30’’ fentes avant alternées (avec ou sans poids)
30’’ pompes

Circuit ❷

30’’ air squat
30’’ mountain climbers (en position de planche, flexion 
genoux alternée)

Circuit ❸

30’’ crunch abdos (pour annuler l’action des psoas, presser 
un ballon entre les pieds)
30’’ walking plank (en position de planche, ouvrir les jambes 
de côté simultanément)

Circuit ❹

60’’ ou 2x30’’ de burpees
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CIRCUIT ETIREMENTS

30’’ à 1’ par 
exercice
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CIRCUIT ROULEAU


