
L'ATHLÈTE À LA MAISON

PROGRESSER / CONSOLIDER / APPRENDRE

 Volleyball Québec vous accompagne pendant la saison estivale
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CET ÉTÉ, ENTRAINEZ
VOUS COMME DES
PROS
EXPLOREZ TOUTES LES FACETTES DE LA PERFORMANCE SPORTIVE 

Les entrainements et les matchs de volleyball et de volleyball de
plage sous leur forme habituelle ne sont pas possibles pour le
moment... Ce n'est pas un problème!
 
Vous pouvez tirer profit de la saison estivale pour développer
votre plein potentiel d'athlète.
 
Volleyball Québec est présent pour vous accompagner!
 



SE
DÉVELOPPER
GLOBALEMENT

Pour atteindre le plus haut niveau, les athlètes professionnels savent à quel
point il est important de développer toutes les facettes de la performance
sportive. Pratiquant leur sport à temps plein, ils ont du temps pour y parvenir. 
 
Vous qui êtes étudiants-athlètes et qui avez ce désir de vous développer
globalement, avez-vous parfois l'impression de manquer de temps pour réussir
à vous entrainer comme des pros?
 
Entre les entrainements, les cours et les études, il n'est pas toujours facile
d'ajouter des activités à notre agenda. On vous comprend. On est passé par
là nous aussi!
 
Mais on s'est dit que la saison estivale était le le moment parfait pour vous
aider à vous lancer dans un entrainement qui vous permettra de devenir un
athlète encore plus complet. 
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PROGRAMME D'ENTRAINEMENT
L'ATHÈTE À LA MAISON
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La préparation
physique

La préparation
mentale

Les habitudes
de vie

L'entrainement
technico-tactique



VOTRE ÉQUIPE D'ENTRAINEURS

VINCENT
Directeur de

la santé physique

JEAN-LOUIS
Directeur créatif

ANNIE
Philosophe
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OLIVIER
Analyste



Soyez branchés! 
À chaque semaine nous vous partagerons des capsules qui vous aideront à
devenir un athlète encore plus complet. 
 
Préparez-vous à travailler et à passer à l'action! 
Vous ne recevrez pas que de l'information. Il y aura des exercices concrets à
faire à la maison. 
 
Pour ne rien manquer, abonnez-vous à la page Facebook ou
visitez le blogue SMASH de Volleyball Québec.
 
 
 

PRÊTS À COMMENCER?
J'ESPÈRE QUE VOUS ÊTES PRÊTS, PARCE QUE NOUS, NOUS LE SOMMES!

https://www.facebook.com/VolleyballQC/
http://www.volleyball.qc.ca/bloguesmash

