
 

FICHE PROGRAMME RENFO U13 Semaine du 13 au 20 avril 

Jour Echauffement Course Renforcement Étirement Défi 

Lundi 13 
avril 

5’ course 
allure modéré  

3’ fractionné  
(30/30’) + 5 ‘ 
course récup  
 

chaise ( 3x30 sec ) + 1’ 
récup entre série. 
Gainage ventral et latéral 
( 3x45” chaque côté) + 1’ 
récup entre série. 
Pompes (3x10 rep)+1’30 
récup entre série. Crunch 
( 3x15 rep) + 1’ récup 

quadriceps, 
pectoraux, 
abdos ( 
2x30 sec 
par 
étirement ) 

 
 
                  X 

Mardi 14 
avril 

 
        X 

 
            X 

 
                 X 

 
         X 

Défi Cristiano Ronaldo  

 
 
 
 
 
Mercredi 
15 avril 
  

5’ course 
allure 
modérée 

10’ course 80% de 
VMA + 5’ récup 

>Pompes diamant ( 4x 6 
à 8 rép ) + 1’30 de récup 
entre série. 
> Dips ( 3x14 à 16 reps ) 
+ 1’30 de repos entre 
série 
>Touche talons ( 4x10 de 
chaque côté )+ 1’ récup 
entre série  
> Sit Up ( 6x5 réps ) + 
1’30 récup entre série 

triceps 
2x30’’ 
 
obliques  
2x30’’ 
 
mollets  
2x30’’ 
 

 
 
 
 
 
                  X 

Jeudi 16 
avril 

Jour de 
Repos 

Jour de Repos Jour de Repos Jour de 
Repos  

Jour de Repos 

Vendredi 
17 avril 

8’ course à 
pied très 
modérée 

4 blocs de 1’30 de 
fractionné ( 15 
seconde rapide / 
15 seconde lent ) 
avec 1’30 de repos 
entre chaque blocs 

> Squat ( 4x15 réps ) + 
1’30 récup  
> Fentes ( 3x10 par 
jambe ) + 1’30 récup 
> Chaise ( 2x45’’ ) + 45’’ 
récup entre série 
> Extension mollets ( 
4x10 réps ) + 1’ récup 

Quadriceps 
 
Ischio-jambi
ers 
 
Psoas 
 
Mollets 

 
 
 
                   X 

Samedi 18 
avril 

 
        X 

 
              X 

 
                  X 

 
       X 

Défi jonglages ( max de 
jonglages en 30” ) 

Dimanche 
19 avril 

15’ course 
allure 
modérée  

3x3’ fractionné ( 
15”/15”) + 2’ récup 
entre série.  
15’ allure modérée 

 
                  X 

Étirement 
libre 

 
 
                 X 

Lundi 20 
avril 

Jour de 
Repos  

Jour de Repos Jour de Repos Jour de 
Repos 

Jour de Repos 

VOIR POWERPOINT POUR PLUS DE DÉTAILS. 


