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Séance 1 

  



Séance 2 

VITESSE/EXPLOSIVITE 

 

Choisir un terrain souple type pelouse ou terre. 

 

Echauffement : 10minutes footing ou corde à sauter 

Gammes : sur 15m : retour footing léger.  

Montée de genoux / talon fesses / Jambes tendues / pas 

chassés / bondissements pieds joints / foulées bondissantes /  

 

Explosivité : 3-4 séries, 3 minutes de récup entre les séries 

• 20s de montée de genoux sur place (haute fréquence) 

• 5 bondissements pieds parallèles (crapaud) 

• 5 bondissements verticaux puis 1 sprint de 15m 

 

Sprint : 3-4 séries, 3 minutes de récup entre les séries 

10m / 20m / 30m / 20m / 10m (retour marche) 

 

Récupération : 

5minutes de footing léger 

  



Séance 3 

Echauffement et récup : 10minutes de footing 

 



 

SEMAINE 
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Séance 1 

VITESSE/EXPLOSIVITE 

 

Choisir un terrain souple type pelouse ou terre. 

 

Echauffement : 10minutes footing ou corde à sauter 

Gammes : sur 15m : retour footing léger.  

Montée de genoux / talon fesses / Jambes tendues / pas 

chassés / bondissements pieds joints / foulées bondissantes /  

 

Explosivité : 3-4 séries, 3 minutes de récup entre les séries 

• 10 marches en sprint (si absence de marche 5s de 

montée de genoux à fond) 

• 5 foulée bondissantes (mettre un repère à chaque série 

et tenter d’aller plus loin) 

• 5 bondissements pied gauche 

• 5 bondissements pied droit 

 

Sprint : 3-4 séries, 3 minutes de récup entre les séries 

10m / 20m / 30m / 20m / 10m (retour marche) 

 

Récupération : 

5minutes de footing léger 



Séance 2 

Endurance 

Choisir un terrain souple type pelouse ou terre. 

Echauffement : 10minutes footing ou corde à sauter 

Gammes : sur 15m : retour footing léger.  

Montée de genoux / talon fesses / Jambes tendues / pas 

chassés / bondissements pieds joints / foulées bondissantes /  

 

Courses navettes : 30s de travail 30s de récupération 

pendant 5minutes 

Installer 2 repères espacés de 15m, sur 30s faire le plus grand 

nombre d’aller-retour en touchant chaque repère d’une 

main. 

 

 

Montée-descente : 30s de travail 30s de récupération 

pendant 5minutes 

Placer 8 repères espacés de 2m. Du 1er repère aller au 2ème 

puis revenir puis aller au 3ème puis revenir aller au 4ème puis 

revenir etc… 

 

 

Etc… 

Récupération :  5minutes de footing léger 



Séance 3 

Echauffement et récup : 10minutes de footing 

 


