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LE SPRINT
PRNCRAUKGROUPES MUSTANRES

LES SPRINTS SOLLICITENT FORTEMENT LE BAS DU CORPS, LES MUSCLES DU
GAINAGES MAIS AUSSI LES ROTATEURS DU TORSE. IL EXISTE 2 PROFILS DE
SPRINTEUR :

LE SPRINTEUR TOUT EN TENDON, IL SOLLICITERA LES ISCHIOS JAMBIERS AINSI QUE
SES FESSIERS PENDANT LA COURSE, SES MOLLETS NE SERONT PAS BEAUCOUP
SOLLICITER.

LE SPRINTEUR TOUT EN MUSCLE, CELUI-CI VA ENORMEMENT SOLLICITER SES
QUADRICEPS. POUR CES SPRINTEURS LES MOLLETS SUBIRONT UN FORT STRESS
PENDANT LA COURSE
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UN SPRINTEUR A BESOIN D’EXPLOSIVITE, IL FAUT DONC QU'IL S’ENTRAINE EN
ADAPTANT LE NOMBRE DE REPETITION A LA DISTANCE QU’IL DOIT PARCOURIR
4 A 6 REPETITIONS POUR DU 50/60 METRES

6 A 10 REPETITIONS POUR DU 100 METRES

20 A 30 REPETITIONS POUR DU 400 METRES
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LES PATHOLOGIES LES PLUS FREQUENTES PIENNENT DU DOS, DES
GENOUX, DES ISCHIO JAMBIERS, DES CHEVILLES MAIS AUSSI DES ROTATEURS
DE HANCHES
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ROGRAMME DEBUTANT

4 SERIES PAR JAMBES
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- 4 SERIES PAR COTE
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ROGRAMME AVANCE #1

5 SERIES PAR JAMBES
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4 SERIES PAR COTE

4 SERIES

SIVOUS ETES UN SPRINTEUR TOUT EN TENDON OPTEZ POUR LE HIPTRUST
POUR RENFORCER LA CHAINE POSTERIEUR. SI VOUS ETES TOUT EN MUSCLE,
UTILISEZ LA PRESSE A CUISSE POUR LE RENFORCEMENT DES QUADRICEPS

4 SERIES PAR COTE
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#PROGRAMME AVANCE #2

4 SERIES

3 SERIES

9 SERIES

Pour les sprinteurs tout en muscle, les exercices mollet ne

sont pas nécessaires vu que ceux-ci sont sursollicité pendant
la course
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