
Date de début: Date de fin:

Faire l’entraînement

ENTRAÎNEMENT
EN MUSCULATION

ENTRAÎNEMENT DE:

__/__/____ __/__/____

ENDURANCE DE FORCE 4
séries

3
séries

SEM
#2 SEM

#3

SEM
#1

©  Droits réservés

MUSCU

3
séries

©  Droits réservés

Club de football Rouge et Or, local 00880-D, PEPS Université Laval, Québec. G1V 0A6 CIRCUIT BAS #1C

Par: Raymond Veillette

ÉCHAUFFEMENT

CIRCUIT 30 SECONDES

MUSCU

4
séries

5
séries

SEM
#2

SEM
#3

SEM
#1

4
séries 3

séries 3-4
séries

4
séries

3
séries

SEM
#2

SEM
#3SEM

#1

2
séries

CIRCUIT BAS #1A
3

séries

SEM
#4

Repos

Kg4
xT.C. 0T.I. 2T.E.

6 répétitions / jambeEntr:

Dumbbell Front lunge en Mvt 1/2

1

A 30’’

Mvt 1/2

Repos

Kg4
2T.C. 0T.I. 2T.E.

6 répétitions / jambeEntr:

Dumbbell good morning 1 jambe

1

B 30’’
Repos

Kg4
2T.C. 0T.I. 2T.E.

6 répétitionsEntr:

Dumbbell squat sur pointe des pieds

1

C 30’’

Repos

Kg4
2T.C. 3T.I. 2T.E.

6 reps / jambe + Pause 3’’Entr:

Front Step-up sur boîte + Pause 3’’

1

D 30’’

Pause 3’’

Repos

Kg4
2T.C. 0T.I. 2T.E.

8 répétitionsEntr:

Hip thrust sur Ballon Suisse

1

E 30’’
Repos

Kg4
2T.C. 3T.I. 2T.E.

8 répétitionsEntr:

Dumbbell Sumo Squat + Pause 3’’

1

F 3’

Pause 3’’

COMMENTAIRES

Suivre l’entraînement d’une routine de gainage

Raymond Veillette, local 00880-D, PEPS Université Laval, Québec. G1V 0A6

https://www.youtube.com/watch?v=TLshLvKb68c
https://www.youtube.com/watch?v=v4lSXmw_YIc
https://youtu.be/vxNvjiIBQhw
https://youtu.be/VnZ_OQOUvkg
https://www.youtube.com/watch?v=9E8Bqsvwwv4
https://www.youtube.com/watch?v=_eY82WG5uQc
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ENDURANCE DE FORCE 4
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3
séries

SEM
#2 SEM

#3

SEM
#1

©  Droits réservés

MUSCU

3
séries

©  Droits réservés
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ÉCHAUFFEMENT

CIRCUIT 30 SECONDES

MUSCU

4
séries

5
séries

SEM
#2

SEM
#3

SEM
#1

4
séries 3

séries 3-4
séries

CIRCUIT BAS #1B

4
séries

3
séries

SEM
#2 SEM

#3
SEM

#1

2
séries

3
séries

SEM
#4

Repos

Kg4
2T.C. 0T.I. 2T.E.

6 répétitions / jambeEntr:

Bulgarian squat sur BOSU

1

A 30’’
Repos

Kg4
2T.C. 3T.I. 2T.E.

6 reps / jambe + Pause 3’’Entr:

GM 1 jambe sur BOSU + Pause 3’’

1

B 30’’

Pause 3’’

Repos

Kg4
2T.C. 3T.I. 2T.E.

8 répétitions + Pause 3’’Entr:

Dbll squat en proprio + Pause 3’’

1

C 30’’

Pause 3’’

Repos

Kg4
2T.C. 0T.I. 2T.E.

6 répétitions / jambeEntr:

Dumbbell squat 1 jambe 

1

D 30’’
Repos

Kg4
2T.C. 3T.I. 2T.E.

6 reps / jambe + Pause 3’’Entr:

Hip thrust 1 jambe sur BOSU + Pause 3’’

1

E 30’’

Pause 3’’

Repos

Kg4
2T.C. 0T.I. 2T.E.

8 répétitions en Mvt 1/2Entr:

Full squat-Fr Raise sur BOSU en Mvt 1/2

1

F 3’

Mvt1/2

COMMENTAIRES

Suivre l’entraînement d’une routine de gainage

Raymond Veillette, local 00880-D, PEPS Université Laval, Québec. G1V 0A6

https://www.youtube.com/watch?v=zppArmaF1E4
https://www.youtube.com/watch?v=SLrSTNrbjtg
https://www.youtube.com/watch?v=3dV_1UTnw4o
https://www.youtube.com/watch?v=ieY8y2TxFow
https://www.youtube.com/watch?v=aM67ce8V5QA
https://www.youtube.com/watch?v=wQXacAtOAmM
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3
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Par: Raymond Veillette

ÉCHAUFFEMENT

CIRCUIT 30 SECONDES

MUSCU

4
séries

5
séries

SEM
#2

SEM
#3

SEM
#1

4
séries 3

séries 3-4
séries

4
séries

3
séries

SEM
#2

SEM
#3SEM

#1

2
séries

3
séries

SEM
#4

Repos

Kg4
2T.C. 0T.I. 2T.E.

6 répétitions / JambeEntr:

Baby barbell back lunge + Valslide

1

A 30’’
Repos

Kg4
xT.C. 0T.I. 4T.E.

8 répétitionsEntr:

Hip extension pieds sur steps + EXC 4’’

1

B 30’’

EXC 4’’

Repos

Kg4
3T.C. 0T.I. 3T.E.

6 répétitions / côtéEntr:

Circle S-to-S squat

1

C 30’’

Repos

Kg4
2T.C. 0T.I. 4T.E.

8 répétitions + EXC 4’’Entr:

Hip extension + Valslide + EXC 4’’

1

D 30’’

EXC 4’’

Repos

Kg4
2T.C. 0T.I. 2T.E.

6 répétitions / jambeEntr:

Dumbbell ‘’close’’ lunge

1

E 30’’
Repos

Kg4
1T.C. 6T.I. 1T.E.

6 répétitions / jambeEntr:

Hip extension  + Pause 6’’

1

F 3’

Pause 6’’

COMMENTAIRES

Suivre l’entraînement d’une routine de gainage

Raymond Veillette, local 00880-D, PEPS Université Laval, Québec. G1V 0A6

https://youtu.be/h9zak4W_xVo
https://youtu.be/fca0eehCDv0
https://youtu.be/ZSL8WoaI7Rs
https://youtu.be/3UYCniFzVHc
https://youtu.be/WN2Fp-9o7wU
https://www.youtube.com/watch?v=XJOmw76hLPo



