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· Sprint départ position accroupi (3x20m)
· Enchainement séquence 3 saut pieds joints [pas de flexion complète] et sprint (2x10m)
· Sprint, départ pieds joints, assis sur un banc ou une chaise (3x15m)
· Sauts pieds joints enchainés sur montée de butte (3x5r)
· Lancer, par pousser pieds joints, sans élan et à deux mains un médecine ball [3kg et 5kg] par 2 (3x8r)
· Lancer de médecine ball [3kg / 5kg] par poussée, pieds joints, bassin placé, sans élan et à deux mains (3x8r)
· Lancer de médecine ball [3kg / 5kg] type arraché avant, pieds joints, sans élan et à deux mains (3x8r)
· Lancer de médecine ball [3kg / 5kg] type arraché avant, avec élan [1saut pieds joints] et à deux mains (3x8r)
· Enchainement sauts pieds joints (demi-squat) en concentrique pur avec aquahit sur les épaules (3x8r)
· Enchainement de 5 sauts pieds joints en demi-flexion avec résistance tractée [corde autour de la taille tenue par un partenaire] (3x10m)
· 
