
 

 

PROGRAMME D’ENTRAÎNEMENT  

Flexion sur jambes (SQUAT) 
 

Le métier de pompier vous amènera à accomplir, au quotidien, différentes tâches qui 
nécessiteront l’utilisation de la force de vos jambes (ex. : soulever des victimes). D’ailleurs, cette 
force sera mise à l’épreuve dès les premières semaines de votre formation.  
 
L’épreuve retenue pour mesurer la force de vos jambes consiste à soulever 10 fois une charge de 
135 lbs en flexion sur jambes avec barre derrière (back squat).  

Explications 
 
Pour la journée de test, si vous êtes en mesure de réussir 10 répétitions avec une charge, ajoutez 
10 lbs de chaque côté, prenez 3 minutes de repos puis recommencez jusqu’à ce que vous ne 
puissiez plus en faire 10 avec la charge atteinte. Votre résultat est la charge atteinte avec 10 
répétitions réussies. Notez ce résultat, car vous en aurez besoin. Nous appellerons cette charge 
votre 10RM (10 répétitions maximum). 
 
Afin de nous assurer que vous serez en mesure de réussir cette épreuve le jour de du test 
physique, nous vous conseillons de faire ce programme jusqu’à ce que vous réussissiez 10 squats 
à 155 lbs et plus dans vos entraînements. 
 
À chaque fois que vous recommencez au jour 1, vous découvrez un nouveau 10RM. Utilisez ce 
nouveau résultat pour le reste du programme, lorsque demandé. 
 
Bon entraînement ! 



Entraînements 
 
Faire la séquence autant de fois que nécessaire pour réussir le test du jour 1 à 155 lbs. 
 

 Exercice Charge Nbre de répétitions Nbre de séries Temps de 
repos Résultat 

Jour 1 
Jour de test 

Back squat 95 lbs 10 1 3 min 
Charge réussie pour 10 
répétitions (10RM):  

Back squat 115 lbs 10 1 3 min 
Back squat 135 lbs 10 1 3 min 
Back squat 155 lbs 10 1 3 min 
Planche Copenhagen 
(Copenhagen plank) (en 
appui sur un genou) 

 Max. de temps tenu 1  
Temps :  

 

Jour 2 

Fente avec haltères 
(DB Lunges) 
(vous pouvez les faire 
avant ou arrière, mais 
pas les 2 dans la même 
série. Idéalement, variez 
d’une semaine à 
l’autre.) 

2 x 35 lbs 100 au total 
(50/jambe) 

1 Au besoin 

Le but est de le faire le plus 
rapidement possible. Prenez du 

repos quand vous en avez 
besoin dans votre série. 

 

Jour 3 Back squat 10RM + 
10 lbs 

5 5 1 min 30  

 

Jour 4 
Rotations russes avec 
ballon 
(Med ball Russian Twist) 

20 lbs 100 1 Au besoin  

 

Jour 5 Back squat 10RM + 
20 lbs 

8 2 1 min  

 



Jour 6 
Superman  50 

Tenir la position 5 sec 
en haut 

1 Au besoin  

 
Jour 7 Journée de repos 

 

Jour 8 

Flexion sur jambes avec 
saut sur boîte 
(Jumping squat on a 
box) 

 10 5 1 min  

Sautez le plus haut possible. Il n’est pas nécessaire que la boîte soit haute, car cela vous donnera le temps d’atterrir sécuritairement. Idéalement, votre boîte devrait 
avoir une hauteur de 20 pouces ou plus.  
 

Jour 9 Back squat 10RM 8 6 2 min  
 

Jour 10 Journée de repos 
 

Jour 11 

Squat avant (Front 
squat) 

Vous devez trouver la charge maximale que vous êtes capable 
de lever 4 fois. Commencez léger et augmentez graduellement 
votre charge pour trouver votre 4RM. Vous devrez faire entre 7 

et 12 séries au total. 

1 min 30  

 

Jour 12 Gainage Pallof (Pallof 
press) 

Bande 
élastique 

20 
Tenir la position 3 sec 

3 2 min  

 

Jour 13 Back squat 10RM – 
20lbs 

25 3 Au besoin  

 
Jour 14 Journée de repos 
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