






Erreur n°2 - la plus fréquente

CONFONDRE ENDURANCE ET
VITESSE — ET ENTRAÎNER À L'ENVERS

Entre 10 et 16 ans, le système nerveux est en pleine maturation. C'est la

fenêtre idéale pour développer la vitesse et l'explosivité — pas l'endurance de

fond. Beaucoup de jeunes athlètes courent lentement en pensant que « plus

= mieux ». Après 16 ans, ces adaptations prennent 3 à 4 fois plus de temps.

CE QUI SE PASSE RÉELLEMENT
Le corps s'adapte à aller lentement. Les fibres musculaires

rapides ne sont pas sollicitées et régressent. L'enfant devient

endurant mais perd son explosivité et sa réactivité.

La bonne nouvelle : si votre enfant a entre 10 et 16 ans, la fenêtre est encore

ouverte. Quelques ajustements suffisent pour relancer le développement de

sa vitesse.

La règle des sprints courts
• Remplacer les footings longs par 3 séances courtes par semaine

• Intégrer des sprints de 10 à 30m avec récupération complète

• Travailler les démarrages et changements de direction

CAS RÉEL - LUCAS, 13 ANS, RUGBY
Lucas courait 3x/semaine en endurance. En 6 semaines de

sprints courts, il a gagné 0,4s sur 20m.
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VOTRE ENFANT MÉRITE
UN REGARD INDIVIDUEL

Évaluation précise des points
de blocage spécifiques de

votre enfant.

Les 3 priorités d'action pour des
progrès rapides et durables.

30 minutes

Séance en visio, planifiée
selon votre emploi du temps.

100% gratuit

Sans engagement, sans
pression, sans obligation.

Envoyez BILAN en message privé

Préparation physique jeunes • Spécialiste 12-17 ans

Une approche unique pour débloquer son potentiel physique.

Bilan complet Plan personnalisé

Je réponds à chaque message personnellement.

POUR RÉSERVER VOTRE BILAN

ou contactez-moi directement sur Instagram


