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FICHES PRATIQUES – VIRILE & FERTILE 

 

 

📌 Fiche 8 – Sprints courts et explosifs pour stimuler la 

testostérone en 10 minutes 

 

🎯 Objectif de la fiche 

 Booster rapidement la testostérone et l’hormone de croissance par un effort intense et 

court (sprint = pic hormonal). 

 Améliorer la circulation sanguine dans tout le corps, en particulier la zone pelvienne. 

 Développer puissance, explosivité et endurance sexuelle (mieux gérer les montées 

d’excitation). 

 Activer le métabolisme et favoriser la réduction de la masse grasse (gras abdominal = 

ennemi de la testostérone). 

🔑 Pourquoi les sprints sont essentiels pour la virilité ? 

✔ Le sprint est l’exercice le plus puissant pour stimuler naturellement la production de 

testostérone et d’hormone de croissance. 

✔ Des études montrent qu’un entraînement par intervalles courts et intenses (HIIT) augmente 

de 14 à 20 % la testostérone chez les hommes. 

✔ Effort court + récupération = activation nerveuse → amélioration du contrôle éjaculatoire. 

✔ Aide à brûler la graisse viscérale, qui bloque la production hormonale. 

� Principes clés avant de commencer 

 Durée totale : 8 à 12 min max → idéal pour les journées chargées. 

 Lieu : espace sécurisé (terrain plat, couloir, plage, ou tapis). 

 Type d’effort : 10 à 20 secondes de sprint à intensité maximale (90-95 % de ta capacité). 

 Repos : 40 à 60 secondes entre chaque sprint (marche ou trot lent). 

 Nombre de sprints : 6 à 10 selon le niveau. 

⚠ Sécurité : Si tu n’as pas couru depuis longtemps, commence avec une intensité modérée la 

première semaine. Toujours échauffement avant, retour au calme après. 

🏁 Méthode principale : Sprint Intervalles 10/50 

(10 secondes sprint → 50 secondes récupération) 

✅ Échauffement obligatoire (4–5 min) 

1. Marche active ou jogging léger 1 min 
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2. Montées de genoux dynamiques 20 s 

3. Talons-fesses dynamiques 20 s 

4. 5 squats lents + 5 fentes par jambe 

5. 2 accélérations progressives de 20 m 

✅ Protocole du Sprint 

1. Sprint 10 à 20 secondes à fond (comme si tu voulais rattraper un bus). 

2. Marche ou trot très lent pendant 50 secondes. 

3. Répète 6 à 10 fois. 

Durée totale : 8 à 12 minutes MAX (hors échauffement). 

💡 Astuce performance : Garde le torse droit, bras actifs, attaque avec la pointe du pied, souffle 

fort. 

💡 Astuce hormonale : Finis chaque sprint avec une respiration profonde (inspire par le nez, 

souffle long). 

📅 Routine sur 30 jours 

 Semaine 1 : 6 sprints × 10 sec (repos 50 sec) 

 Semaine 2 : 8 sprints × 12 sec (repos 50 sec) 

 Semaine 3 : 8 sprints × 15 sec (repos 45 sec) 

 Semaine 4 : 10 sprints × 20 sec (repos 40 sec) 

Fréquence : 2 fois/semaine (Jours 2 & 5, par exemple) 

✅ Résultat après chaque séance : Pic d’énergie, transpiration rapide, sensation de 

puissance. 

✅ Résultat après 30 jours : 

✔ + Testostérone & hormone de croissance → libido forte 

✔ + Explosivité → meilleures contractions musculaires pendant l’acte 

✔ + Endurance sexuelle → résistance à l’effort prolongé 

✔ + Perte de gras abdominal → look athlétique et viril 

 

🔥 À retenir : 10 min de sprints = l’outil le plus rapide pour relancer ta machine hormonale. 
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🔄 Variantes si tu n’as pas de piste ou d’espace extérieur 

Ces alternatives donnent le même effet hormonal tout en restant accessibles chez toi : 

1) Sprint sur place (simulation maximale) 

 Exécution : 

1. Tiens-toi droit, genoux légèrement fléchis. 

2. Monte les genoux rapidement au niveau du bassin (comme un sprint réel). 

3. Bras actifs, cadence rapide (100 % effort). 

 Protocole : 15 s à fond → 45 s marche lente → 8 à 10 répétitions. 

 Astuce : Mets une musique rythmée pour tenir le tempo. 

2) Montées de genoux explosives (High Knees) 

 Exécution : 

1. Même position que sprint sur place. 

2. Montée dynamique des genoux (impact contrôlé), buste légèrement incliné. 

 Protocole : 20 s à fond → 40 s récup → 8 à 10 répétitions. 

3) Corde à sauter “mode sprint” 

 Exécution : 

1. Saute en cadence rapide (petits sauts explosifs). 

2. Après 5 s, accélère encore → objectif : 120 tours/min. 

 Protocole : 15 s à fond → 45 s récup → 6 à 8 répétitions. 

4) Sprint escalier (si tu as accès à des marches) 

 Exécution : 

1. Sprint monte les marches 2 par 2 (puissance fessiers). 

2. Redescends en marchant (récup). 

 Protocole : 10 à 15 s → récup complète en bas → répéter 6 à 8 fois. 

🔥 Toutes ces variantes activent les mêmes mécanismes hormonaux si tu respectes intensité 

+ récupération courte. 

� Version EXPRESS (3 minutes chrono) 

Pour les jours hyper chargés : 

 Format Tabata Sprint : 

o 20 sec sprint max (ou montées de genoux) 

o 10 sec repos 
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o Répéter 8 fois (4 minutes totales). 

➡ Résultat : même pic hormonal qu’une séance classique. 

🗓 Plan Combiné (Fiche 8 + Fiche 7) 

Pour un boost complet (muscles + hormones) : 

 Jour 1 : Fiche 7 (musculation sans matériel) – force & contrôle 

 Jour 2 : Fiche 8 (sprints explosifs) 

 Jour 4 : Fiche 7 (autre séance musculaire) 

 Jour 5 : Fiche 8 (sprints) 

➡ Ce duo crée la synergie parfaite : force + hormone = virilité maximale. 

🍌 Nutrition avant et après les sprints 

Pour maximiser le pic hormonal : 

 Avant (30–60 min) : snack léger riche en glucides complexes (banane, patate douce) + 

eau. 

 Après (dans l’heure) : protéines maigres (œufs, poisson) + bons lipides (avocat, 

arachides) → soutien récupération et hormones. 

 Hydratation : 500 ml avant, 250 ml après. 

✅ Résultats attendus après 30 jours 

✔ +15 à 20 % de boost naturel de la testostérone 

✔ Endurance cardio + puissance musculaire améliorée 

✔ Réduction visible de la graisse abdominale 

✔ Énergie sexuelle dynamisée (plus dur, plus longtemps) 

⚡ Points clés à retenir 

 Qualité > quantité : l’intensité fait la différence. 

 Ne saute jamais l’échauffement → blessures évitées. 

 2 séances/semaine suffisent pour des effets hormonaux durables. 

 Combine sprints + muscu + alimentation = résultat explosif. 

 


