
L'explosivité est essentielle en judo pour effectuer des projections rapides et 
puissantes. Voici des exercices et des méthodes pour améliorer votre explosivité : 

Exercices de Plyométrie 

1. Sauts en Profondeur (Depth Jumps) –  
3 séries de 10 (30 sec entre les séries) 

o Description : Sautez d'une boîte ou d'une plateforme élevée, puis 
rebondissez immédiatement en sautant aussi haut que possible. 

o Objectif : Améliorer la puissance des jambes et la réactivité des 
muscles. 

2. Sauts en Hauteur (Box Jumps) 
3 séries de 10 (30 sec entre les séries) 

o Description : Sautez sur une plateforme (petit mur) aussi haut que 
possible à partir d'une position accroupie. 

o Objectif : Développer la force explosive des jambes. 
3. Sauts de Grenouille (Frog Jumps) 

3 séries de 10 (30 sec entre les séries) 
o Description : Effectuez des sauts en position accroupie, en essayant 

d'aller aussi haut et aussi loin que possible. 
o Objectif : Renforcer les quadriceps et les mollets, et améliorer 

l'explosivité. 

Exercices de Musculation 

1. Squats avec Saut (Jump Squats) 
3 séries de 10 (30 sec entre les séries) 

o Description : Effectuez un squat normal puis sautez en explosant vers 
le haut à la fin du mouvement. 

o Objectif : Renforcer les jambes et améliorer l'explosivité. 
2. Levanté de Terre (Deadlifts) 

3 séries de 10 (30 sec entre les séries) – Attention au dos bien droit 
o Description : Soulevez 2 packs d’eau jusqu'à la position debout. 
o Objectif : Renforcer les muscles du bas du dos, des hanches et des 

jambes. 
3. Poussée de Hanches (Hip Thrusts) 

3 séries de 10 (30 sec entre les séries) 
o Description : Allongé sur le dos avec les pieds surélevés, soulevez les 

hanches vers le haut. 
o Objectif : Renforcer les muscles des hanches et des fessiers, 

essentiels pour les mouvements explosifs. 

  



Entraînement avec Poids et Résistance 

1. Sprint avec Résistance 
3 séries de 30 secondes 

o Description : Courir avec une résistance, comme un traîneau lesté ou 
une bande élastique. 

o Objectif : Améliorer la puissance et l'explosivité des jambes. 
2. Lancer de Médecine Ball 

3 séries de 10 (30 sec entre les séries) 
o Description : Tenez une médecine ball à hauteur de poitrine et lancez-

la avec force contre un mur ou à un partenaire. 
o Objectif : Renforcer le haut du corps et améliorer la puissance de 

lancer. 

Entraînement en Circuit 

1. Circuit de Force et d'Explosivité 
o Description : Créez un circuit incluant des exercices comme les sauts 

en hauteur, les squats avec saut, les sprints et les lancer de médecine 
ball. 

o Objectif : Combiner différents exercices pour un entraînement complet 
de l'explosivité. 

Flexibilité et Mobilité 

1. Étirements Dynamiques 
o Description : Intégrez des étirements dynamiques avant l'entraînement 

pour préparer les muscles à des mouvements explosifs. 
o Objectif : Améliorer la flexibilité et réduire le risque de blessures. 

2. Exercices de Mobilité Articulaire 
o Description : Effectuez des exercices de mobilité pour les hanches, les 

épaules et les chevilles. 
o Objectif : Augmenter l'amplitude des mouvements et améliorer 

l'efficacité des techniques. 

Nutrition et Récupération 

1. Alimentation Protéinée 
o Description : Consommez suffisamment de protéines pour soutenir la 

croissance musculaire et la récupération. 
o Objectif : Favoriser la réparation musculaire et la croissance. 

2. Repos et Récupération 
o Description : Assurez-vous de bien récupérer entre les séances 

d'entraînement. 
o Objectif : Éviter le surentraînement et permettre aux muscles de se 

reconstruire plus forts. 

En intégrant ces exercices et méthodes dans votre routine d'entraînement, vous 
pourrez améliorer votre explosivité et votre performance en judo. 


