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Programme d'’entrainement préparatoire au cours de
PATROUILLEUR DE RECONNAISSANCE DE BASE

Programme de conditionnement physique préparatoire au cours de
reconnaissance

Ce programme d’entrainement de 8 semaines est congu pour vous permettre de vous préparer pour le
cours de reconnaissance de base des forces armée canadienne (FAC). Le programme inclut 1 semaine
d’évaluation de la condition physique, 2 semaines d’entrainement général préparatoire, 4 semaines
d’entrainement specifique et 1 semaine d’affiitage. Il est recommandé que vous terminiez le programme la
semaine avant la sélection.

L’entrainement original est composé de 4 phases. La premiére phase est la semaine de test permettant
d’évaluer votre niveau de condition physique actuel. Les annexes A, B, C et D permettront de vous situer
a travers les standards, de calculer votre vitesse aérobie maximale (VAM), ainsi que de connaitre les
protocoles des différents tests. Votre vitesse aerobie maximale vous permettra d’avoir des intervalles de
course adapter a votre niveau.

Les semaines 2 et 3 représentent la phase 2, la phase préparatoire. Une phase avec un entrainement
physique progressif vous permettant de créer une fondation pour limiter les risques de blessures lors de la
phase spécifique et de préparer votre corps a recevoir un volume d’entrainement plus élevé. La phase 3,
composé de 4 semaines d’entrainement Spécifique, vise a ameliorer vos capacités musculaires et
cardiovasculaires spécifiques aux demandes du cours de reconnaissance de base.

La derniere phase est la phase d’affutage. Elle ne doit en aucun cas étre négligee. Cette phase comprend
une diminution du volume d’entrainement et de 1’intensité totale. Cela engendra une diminution du niveau
de fatigue physique et mentale, ce qui optimisera vos chances de réussite.

Il est trés important de ne pas négliger les jours de récupération et les entrainements de mobilite. Prises
aux sérieux, ses seances diminueront le risque de surentrainement et permettra a votre corps de s’adapter
plus rapidement. N’hésitez pas a contacter la promotion de la santé pour des conseils sur votre nutrition.
Si vous disposez d’une condition physique particuliere, il est préférable de consulter un professionnel de
la santé afin d’adapter ou de modifier votre entrainement préparatoire.

Bonne réussite.




Détails du programme

Focus

Primaire: Capacité aérobique, Endurance musculaire, Circuit
d’endurance
Secondaire: Puissance aérobique, Force, prévention des blessures.

Informations
générales

Le programme est composé de 5 a 7 séances/semaine, incluant de la
course, de la musculation, de la marche avec charge et des circuits
d’entrainements  métaboliques.  Généralement les  séances
d’entrainements sont prévues une fois par jours. Si toutefois deux
séances étaient a I'horaire, il est préconisé d’espacer les séances de 5
heures.

Objectif Sélection du peloton de reconnaissance. Prévention des blessures.
Augmentation des capacités physiques du membre.
Calendrier du programme
Semaine 1 Tests Course, Tests musculaires,

marche chargée

Semaine 2-3 Préparation générale Capacité aérobique,
préparation musculaire,
endurance

Semaine 4-7 Préparation spécifique Capacité aérobie, puissance

aérobique, force musculaire.

Semaine 8

Semaine de récupération Récupération

Qup we




Programme d'’entrainement préparatoire au cours de

PATROUILLEUR

DE RECONNAISSANCE DE BASE

Apergu du programme

Semaine 1 — Introduction au programme et tests

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Test de
VAM

Lundi

Tests
musculaires

Course 5km

Mobilité et
core

Marche

Repos

Semaine 2 & 3 — Préparation physique générale

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Repos

Dimanche

Course

Core #1

Lundi

Musculation
générale

Mobilité #1

Mardi

Course

Core #1

Semaine4a?7

Mercredi

Musculation
générale

Mobilité #1
— Préparation

Jeudi

Marche

Mobilité #1

spécifique

Vendredi

Repos

Samedi

Repos

Dimanche

Intervalles
en cotes

Core #2

Musculation
spécifique

Mobilité #2
Circuit

#1-3-5-7

Mardi

Intervalles
de course

Core #2

Musculation
spécifigue

Mobilité #2

Circuit
#2-4-6-8

Marche

Semaine 8 — Récupération

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Circuit #9

Marche

Mobilité
H1+2

Course
tempo

Repos

Repos




Détails du programme

Vitesse aérobique maximal (VAM)

Le protocole demande de réaliser la plus grande
distance possible en 6 minutes. Idéalement, la
vitesse doit étre constante pendant toute la durée
du test. Une fois le test complété, la VAM est
déterminée en divisant la distance parcourue par
100. Par exemple, courir 1575 metres en 6
minutes donne une VAM de 15,75. Effectuer un

échauffement avant d’entreprendre la course.

Test de course de 5km

Mesurer la capacité aérobique. Courir la distance
sur un parcours délimité et plat ou faire 25 tours
de piste sur une piste de 200 m. Etablir une
cadence qui donne la meilleure vitesse moyenne.
Effectuer un échauffement avant d’entreprendre

la course.

Marche avec sac a dos de 25kg— 7km

Exécuter la marche prescrite avec un sac a dos.
Pour éviter de se blesser, NE PAS TENTER de

courir.

Tests musculaires (ANNEXE A)

Squat, Bench press, Pull up, Sit up, SORENSON
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Programme de course et marche
Lundi Mercredi Vendredi
30 min 40 min
Semaine 2 continue continue 8 km 25kg (55Ibs)
80 % VAM 80 % VAM
50 min 60 min
Semaine 3 continue continue 10 km 25kg (55lbs)
80 % VAM 80 % VAM

30 sec / coté

Mobilité et Core

30 sec
Planche

30 sec / coté

30 sec / coté

5 répétitions
Toes to bar

1 minute

10 répétitions
Sit ups

15 cycles
Mountain climbers




Programme d'’entrainement préparatoire au cours de
PATROUILLEUR DE RECONNAISSANCE DE BASE

Programme de musculation générale

Semaine 2-3 — Préparation physique générale

Echauffement : Activation cardiovasculaire de 5 min et faire 1 a 2 fois I’exercice avec peu de charge

Retour au calme : 10 minutes de vélo basse intensité

Exercice #1

* Back squat

3 séries de 12 reps
Tempo : Normal
Repos : 2 minutes

Exercice #2 =
* Fentes avant

3 séries de 8 reps / jambes
Tempo : Normal

Repos : 2 minutes

Exercice #3a
* Bench press

3 séries de 8 reps
Tempo : Normal
Repos : 1 min 30

Exercice #3b g
 Tirade horizontale oheg ot
3 séries de 8 reps supination grip
Tempo : Normal p—
Repos : 3 minutes

Exercice #4a

» Shoulder press
3 séries de 10 reps
Tempo : Normal
Repos : 1 min 30

thumb>
inside

Exercice #4b

* Dips x
3 séries de 10 reps
Tempo : Normal
Repos : 3 minutes
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Programme de course et marche
emailne 4 ¢ Preparatic DE OQUE
Programme de course Programme marche avec charge
Lundi Mercredi Vendredi
Type Intervalle en cote Intervalle de course Marche avec charge
800m a 95% de la VAM
R . Marche avec charge.
3x (6x 30 sec course en cote) Repos : 1 min30 Distance 12km
400m a 100% de la VAM Poids: 25kg (551bs)
1 min de repos actif Repos : 1 min30 ' g
. . . o
Semaine 4 redescend’re au point de 200m a 105% de. ERAY Tache: A chaque kilométre effectuer
départ) Repos : 1 min30
. (. -10 cycles de fente
Faire 3 séries
. L -10 ground to overhead avec le sac
Repos 5min par séries Repos : .
) - -10 push up pied sur le sac
5’ par séries
Marche avec charge au mont castor.
Poids 25kg (55Ibs)
6x (15 sec on-15 sec off / 30 Effectuer montée avec sac jusqu’au 1° palier,
sec on - 30 sec off / 45 sec on-

laissé le sac au palier un descendre au départ
et remonter le palier. Récupeére ton sac monte
jusqu’au deuxieme palier, laissé le sac au
deuxieme palier, redescendre jusqu’au
Repos 3 a 5 min par série premier palier et remonter au deuxiéme.
Effectuer la tache jusqu’au palier 4 (top de la

. 45 sec off/ 60 sec on -60 sec 12x400 a 95 % de la VAM
Semaine 5 )
off) Repos 1’30

montagne)
1600m 85% de la VAM
3min repos Marche avec charge
2x ((4x45sec on-15sec off) / 1200m — 90 % de la VAM . . &
. Distance : environs 5km
(5x300n-300ff)/ (6x15sec on- 3min repos Poids : 25kg (551bs)
Semaine 6 45sec off) 1000m — 95% de la VAM , - 2K8
. Effectuer I'ascension du mont castor, Aller-
2min repos retour par I'arriere
Repos 5 min par série 800m - 100% de la VAM P )

1min30 repos
400m —105% de la VAM

Marche avec charge et intervalle de course
4x (6x 30 on- 30 off) 3x1500m a 90% de la VAM Poids : 25kg (55lbs)
Semaine 7 Repos : Effectuer 8x (1km marche avec charge — 400 m
Repos 3 min par série 3’/ répétitions course)
Pas de pause entre les séries
é\.\pm 7
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Programme d'’entrainement préparatoire au cours de
PATROUILLEUR DE RECONNAISSANCE DE BASE

Programme de musculation spécifique

Semaine 4 a 7 — Préparation physique générale

Echauffement : Activation cardiovasculaire de 5 min et faire 1 a 2 fois I’exercice avec peu de charge
Retour au calme : 10 minutes de vélo basse intensité

Exercice #1

* Back squat

5 séries de 5 reps
Tempo : Normal
Repos : 2 minutes

Exercice #2a

* Fentes arriéeres

3 séries de 8 reps / jambes
Tempo : Normal

Repos : Superset

Exercice #2b

» Extension lombaire
Maintenir la position 30 sec
Tempo : isométrique
Repos : 3 minutes

Keep back

straight ?

Exercice #3a

« Step up

3 séries de 8 reps / jambes
Tempo : Normal

Repos : 1 min 30

Exercice #3b

* Hip extension

3 séries de 12 reps
Tempo : Normal
Repos : 3 minutes




Programme d'’entrainement préparatoire au cours de
PATROUILLEUR DE RECONNAISSANCE DE BASE

Mobilité et Core

Semaine 4 a 7 — Préparation physique générale

Mobilité #2 Core #2

30 sec

30 sec / coté Hollow hold

Y 30 sec
30 sec / coté Demi sit up sur
ballon

30 sec
30 sec / coté Genou-poitrine sur
ballon

30 sec

1 minute ) ,
V-sit alterné

Effectuer le circuit 2 a 3 fois Prendre 30 sec de pause apres la série




Circuit continue de 8min - 4 min pause.
Faire le circuit A pendant 8 minutes et ensuite le circuit B pendant 8 minutes

10 cal rameur ou air bike

5 KB swing
#l 10 Sit up
6 KB Thruster
6 Hand release push up
6 cycle mountain climbers
Circuit musculaire haut corps
42 Max Dips 4x repos 1min30
Max push up 4x repos 1min30
Max chin up 4x repos 1min30
EMOM 20
#3 MIN IMPAIR: 5 pull up, 10 Hand release push up, 15 Air squat
MIN PAIR: 200 m rameur
EMOM FORCE 5x1MIN
5 min repos
Faire A (5x) ensuite B (5x)
44 5 BENCH a 85% Poids corporel

5 Push up explosive
5 Bent over row
C. 5Pullup

= s e S,




Circuits (suite)

P 4 3 Preparation p 0

Circuit continue de 8min - 4 min pause.

Faire le circuit A pendant 8 minutes et ensuite le circuit B pendant 8 minutes

5 KB swing
5 KB squat

5 slam ball
5 wall ball

B. 10 cals air bike

A. 50 metres farmers walk

EMOM 12 min garder les mémes dumbell
Min 1 : 12 biceps hammer curl
Min 2 : 12 press (push press si nécessaire)
Min 3 : 12 Biceps hammer curl + overhead press

EMOM 20 min
Min impaire : 15 cal air bike ou rameur

Min paire : 5 toes to bar -5 pull up strict — 5 push up

Circuit 10 min -KB 24KG
Maximum distance farmer carry.

Chaque fois que tu déposes tes KBs 5 burpees de pénalité

200 m course
5 pull up

10 push up
15 air squat

Circuit 20 min

< SADAPTE
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Programme d'’entrainement préparatoire au cours de
PATROUILLEUR DE RECONNAISSANCE DE BASE

Tests musculaires

DESCRIPTION

Debout, pieds écartés a la largeur des épaules, pieds
pointés vers I'avant, dos droit et téte en position
neutre.

e Contracter les omoplates et soulever les épaules
de facon a créer un « appui » pour la barre.

e En appuyant la barre sur les épaules, s’accroupir
jusqu’a ce que les cuisses soient paralleles au sol, en
gardant la téte en position neutre, les genoux et les

pieds alignés.

e Retourner a la position initiale en appuyant dans
les talons et en redressant les hanches et les genoux
tout en maintenant la position du haut du corps.

Remarque : Avant |'évaluation, effectuer un
échauffement en utilisant une charge légére (5-6 rép
a 50 % de la charge prévue pour |’évaluation), puis
commencer I’évaluation avec une charge de 80 kg.
Travailler avec un partenaire pour assurer votre
sécurité. Si cette charge est trop légere, continué et
faire autant de rép que possible. En cas de difficulté,
réduire la charge a 70 kg ou 60 kg pour I’évaluation
du niveau de la condition physique. Si vous faites
plus de 20 rép, prenez une charge de 90 kg pour
votre prochaine évaluation du niveau de la condition
physique.
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Programme d'’entrainement préparatoire au cours de
PATROUILLEUR DE RECONNAISSANCE DE BASE

Tests musculaires

DESCRIPTION

e Allongé sur un banc, pieds a plat au sol, hanches,
épaules et téte en contact avec le banc.

e Saisir la barre avec une prise en pronation, mains
légerement plus écartées que les épaules.

e Soulever la charge au-dessus de la poitrine, bras en
extension complete.

e Abaisser la barre jusqu’a la poitrine et ramener la
barre a la position initiale, bras en extension
BENCH PRESS complete.

Remarque : Avant d’entreprendre I’évaluation,
effectuer un échauffement en utilisant une charge
légere, puis commencer le test avec une charge de
65 kg et travailler avec un partenaire pour assurer

votre sécurité. Si ce poids est trop léger, continuer et
faire autant de rép que possible. En cas de difficulté,
réduire la charge a 55 kg pour I’évaluation du niveau
de la condition physique. Si vous faites plus de 20 rép
avec une charge de 65 kg, prenez une charge de 75
kg pour la prochaine évaluation du niveau de la
condition physique.

DY
%%
S,
W &/
*3R22R %




Programme d'’entrainement préparatoire au cours de
PATROUILLEUR DE RECONNAISSANCE DE BASE

Tests musculaires

DESCRIPTION

e Saisir la barre avec une prise en pronation, mains
légerement plus écartées que les épaules.

e Tenir la barre, bras en extension compléete, genoux
fléchis, chevilles croisées.

e Soulever le corps jusqu’a ce que le menton dépasse
la barre.

PULL UP e Revenir a la position initiale en gardant le contréle

du mouvement.

e Faire une courte pause sans se balancer ni se
laisser pendre.

Noter le nombre de tractions a la barre exécutées
sans interruption. Ne vous hatez pas; faites les
tractions a la barre de facon fluide.




Annexe A

TEST DESCRIPTION

Coucher sur le dos, pieds au sol, genoux pliés a un
angle de 90°, mains sur les oreilles, coudes pointés
vers |'avant.

e En gardant les coudes pointés vers |'avant, les
pieds a plat au sol et les mains en contact avec la
SIT UP téte, se redresser en position assise pour que les

coudes touchent aux genoux.
® Revenir a la position initiale en s’assurant que les
omoplates touchent le sol.

Noter le nombre effectué de redressements assis en
1 minute.

TEST DESCRIPTION

Allongez-vous sur le ventre sur un banc (ou sur le
bord d’une table), les épines iliaques doivent étre au
bord du banc. Les coudes sont relevés, les jambes
doivent étre fixées au banc par une sangle ou
maintenue par un partenaire. Le buste doit étre
parfaitement droit ni trop cambré ni trop fléchi.

SORENSON

L’objectif est de maintenir la position le plus
longtemps possible (Maximum 3 minutes), dés que
le buste retombe le chronomeétre est arrété. On peut
tolérer une perte momentanée du contréle du
gainage, mais a la troisieme fois le test est
définitivement stoppé.

Qup we
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Annexe B

TEST DESCRIPTION

Partant du constat que la VAM peut étre
maintenue 6’-7’, le coureur doit réaliser la plus
grande distance possible en 6’.

La VAM est alors la vitesse moyenne réalisée sur le
test. Pour obtenir la valeur de la VAM il suffit de

Test de VAM diviser la distance parcourue par 100. Exemple

1650m en 6 minutes : par 100 = 16,5 km/h de VAM

TEST DESCRIPTION

Test de la capacité de travail.
Exécuter la marche prescrite avec un sac a dos. Pour
éviter de se blesser, NE PAS TENTER de courir. Le but
est de respecter la limite de temps avec une cadence
Marche 7km a 35kg convenable.

Si vous ne complétez pas le 7km il est préférable de
consulter un professionnel et de repousser votre
pré-sélection.

@) Sip mr
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Annexe C
TEST MUSCULAIRE Répétitions
Niveau

60kg 11-15 16-17 18-19

SQUAT 70kg 7-12 13-15 16-17

80kg 5-10 11-13 14-16

75kg Moins de 13 15-16 17 et +

BENCH PRESS 75kg 65kg 24 - 25 26-27 28 et +
55kg 33-34 35-36 37 et +

PULL UP 5-9 9-14 14 et +

SIT UP 41-46 47-52 53 et +
BACK EXTENSION HOLD - de 120 sec 120-180 sec 180 sec

TEST AEROBIQUE DESCRIPTIONS
Niveau
TEST DE VAM Moins de 1400m 1400-1600m +1600
5KM 25 min 20min-25min Moins de 20min
MARCHE 7KM 25kg 1h19min
<Whlly .
A\ %
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Programme d'’entrainement préparatoire au cours de
PATROUILLEUR DE RECONNAISSANCE DE BASE

Tableaux des VAM
Tableau temps-distance en fonction des METS et de la VAM désirée 13,00 METS

%| Vit (km/h) 100m 150m 200m 300m 400m 500m 600m 800m 1000m 1200m 1500m 1600m 1609m 2000m 3000m 4000m 5000m 10000 m
65% 845 00426 | 01:039 | 01:252 | 02:078 | 02504 | 03:33,0 | 04156 | 05408 | 07:06,0 | 08:312 | 10:391 | 11:217 | 112255 | 14121 | 21181 | 28:24 1 | 35:30,2 |1:11:00 4
T0% 91| 00:39.6 | 00:59,3 | 01:19.1 | 01:58,7 | 02382 | 03:17,8 | 03:57.4 | 05:16,5 | 06:356 | 07.54,7 | 09:53.4 | 10:33,0 | 10:36,5 | 13:11,2 | 19468 | 26:22.4 | 32.58,0 [1:05:56,0
75% 975 00:36.9 | 00-554 [ 01:13.8 | 01:50.8 | 02:27.7 | 03:046 | 03415 | 04554 | 06:09.2 | 07:23,1 | 09138 | 09508 | 09541 | 12185 | 18:27.7 | 24:369 | 30:46,2 (1:01:323
80% 104 00:346 | 00519 | 01:092 | 01438 | 02185 | 02531 | 03:27,7 | 04:36,9 | 0546,2 | 06:554 | 08:392 | 09138 | 09470 | 11:323 | 17185 | 23046 | 28508 |057415
85% 11,05| 00:326 | 00489 [ 01:05,2 | 01:377 | 02103 | 02429 | 03155 | 04206 | 05258 | 06:31,0 | 08:08,7 | 08413 | 08442 | 10516 | 16474 | 21:432 | 27090 |0:54:17 9
0% 11.7| 00:30,8 | 00462 | 01:015 | 01:323 | 02031 | 02338 | 03:046 | 04:06,2 | 05077 | 06:092 | 07415 | 08123 | 08:151 | 10154 | 15231 | 20:30,8 | 25:385 |0:51:16 9

95% 12,35 00:29.1 | 00437 | 005583 | M1:274 | 01:56,6 | 02:25,7 | 02549 | 03532 | 04515 | 05498 | 07472 | 07464 | 07:49.0 | 09:430 [ 14:345 | 19:26,0 | 24175 |0:48:35,0
96% 12.48) 00:288 | 00433 | 00577 | 1M1:265 | 01:554 | 02:24.2 | 02531 | 03508 | 04485 | 05462 | 07127 | 07415 | 07441 | 09:369 [ 14:254 | 19138 | 24023 [0:48:04.6
97% 12,61) 00:285 | 00:42,8 | 00:571 | 01:256 | 01:54.2 | 02:22,7 | 02513 | 03:48.4 | 04455 | 05:426 | 07:082 | 07:36,8 | 07:39,3 | 09:31,0 [ 14:16,5 | 19:02,0 | 23474 [0:47:34.9
98% 12,74 00:28.3 | 00:424 | 00:56,5 | 01:24.8 | 01:53,0 | 02:21,3 | 02:49,5 | 03:46,1 | 04426 | 05391 | 07:03,9 | 07321 | O7:34,7 | 09:251 | 14:07.7 | 18:50.3 | 23:32.9 |047:057
99% 12,87| 00:28,0 | 00:42,0 | 00:55,9 | 01:23,9 | 01:51,9 | 02:19,9 | 02478 | 03:43.8 | 04307 | 05:35.7 | 06:59,6 | 07:27,6 | 07301 | 09:19.4 | 13:59.2 | 18:38)9 | 23:18,6 |0:46:37 2
100% 13| 00:27,7 | 00415 | 00:554 | 01:231 | 01:50,8 | 02185 | 02462 | 03:41,5 | 04:36,9 | 05323 | 06:554 | 07:231 | 07:256 | 09:13.8 | 13:50.8 | 18:27.7 | 23:04.6 |0:46:09,2
105% 13,65 00:264 | 00:39.6 | 00627 | 11:191 | 01455 | 02:11,9 | 02:38.2 | 03:31.0 | 04:23.7 | 05165 | 06:356 | 07:02,0 | 07:044 | 08:475 [ 13:11,.2 | 17:34.9 | 21587 [0:43.57 4
10% 143 00:25.2 | 00:37.8 [ 00:50,3 | 01:155 [ 01:40,7 | 02:05,9 [ 02310 | 03:21.4 | 0411,7 | 05:02,1 | 06:17.6 | 06:42.8 | 06:451 | 08:23,5 | 12:35.2 | 16:47,0 | 20:58.7 |0:41:57,5

Tableali temps-distance en fonction des METS et de la VAM désirée 14,00 METS

%| Vit (km/h) 100m  150m 200m 300m 400m S00m 600m 800m 1000m 1200m 1500m 1600m 1609m 2000m 3000m 4000m 5000m 10000 m
65% 91| 00396 | 000593 | 01191 | (1587 | 02:382 | 03178 | 03574 | 05165 | 06:35,6 | 07:54,7 | 09634 | 10:330 | 100365 | 13:11.2 | 19468 | 26:224 | 32680 |1:0556,0
0% 98| 00367 | 00:55,1 | 01135 | 01502 | 02:269 | 03:037 | 03404 | 04539 | 06073 | 07208 | 09110 | 09:478 | 09511 | 12147 | 18220 | 24294 | 30:36,7 |1:01:135
75% 105 00343 | 000514 | 01086 | (1429 | 02471 | 02:514 | 03257 | 04343 | 05429 | 06514 | 08:343 | 09:086 | 09117 | 11:25.7 | 17086 | 22514 | 28:343 |0:57:086
80% 11,2| 00321 | 000482 | 01:04.3 | (1:364 | 02:086 | 02:407 | 03129 | 04171 | 05214 | 06:257 | 08:021 | 08:343 | 08:37,2 | 10429 [ 16043 | 21:257 | 26471 |0:53:34 3
85% 11,9| 00:30,3 | 00454 | 01:00,5 | 01:308 | 02:01,0 | 02:31,3 | 03:01,5 | 04:02,0 | 05:025 | 06:030 | 07:338 | 08:04,0 | 08:06,8 | 10:05,0 | 15076 | 20:101 | 25:126 |0:50:25.2
0% 126 00:286 | 00429 | 00571 | 01:257 | 01543 | 02:229 | 02514 | 03486 | 04457 | 05429 | 07:086 | 07:371 | 07397 | 09314 | 14471 | 19029 | 23486 |0:47:37 1
95% 133 002271 | 000406 | 00541 | 01:212 | 01483 | 02153 | 02424 | 03365 | 04307 | 05248 | 06460 | 07131 | 07:155 | 09:01.4 | 13320 | 18:027 | 22334 |0:45:06 8

96% 13,44| 00:26,8 | 00:40,2 | 00:53,6 | 01:20.4 | 01:471 | 02:13,9 | 02:40,7 | 03:34,3 | 04279 | 05:21,4 | 06:41,8 | 07:086 | O7:11,0 | 08:55,7 | 13:23,6 | 17:91.4 | 22:19.3 |0:44:38.6
9% 13,58 00:265 | 00:39.8 | 00:53,0 | (1195 | 01:46,0 | 02125 | 02:391 | 03:321 | 04251 | 05:181 | 06:37,6 | 07:042 | 07:06,5 | 08:50,2 | 13:15.3 | 17:404 | 22:05,5 |0:44:11.0
98% 13,72 00:26,2 | 00:394 | 00:52,5 | 01:18,7 | 01:45,0 | 02:11,2 | 02:37.4 | 03:29,9 | 04224 | 05:14.9 | 06:33,6 | 06:59.8 | 07:02,2 | 08:44,8 | 13:07.2 | 17:296 | 21:52,0 |0:43:43 9
99% 13,86) 00:26,0 | 00:39,0 | 00:51,9 | (1179 | 01439 | 02:09.9 | 02:358 | 03:27,8 | 0419,7 | 05:11,7 | 06:29,6 | 06:556 | 06:57.9 | 08:39,5 | 12582 | 17190 | 21387 |0:43:17 4
100% 14| 00:25,7 | 00:38,6 | 00:51.4 | 01:17.1 | 01:42,9 | 02:086 | 02:343 | 03:25,7 | 04471 | 05:08,6 | 06:25.7 | 06:514 | 06:53,7 | 08:34.3 | 12514 | 17:086 | 21:25.7 |0:42:51 4
105% 14,7( 00:245 | 00:36,7 | 00:49.0 | 01:135 | 01:38,0 | 02:024 | 02:26,9 | 03:15,9 | 04:04.9 | 04:53,9 | 06:07.3 | 06:31,8 | 06:34,0 | 08:00.8 | 12:14,7 | 16:19,6 | 20:245 [0:40:49,0
110% 154) 00:234 | 00:351 | 00:46,8 | 01:10,1 | 04:33,5 | 01:56,9 | 02:20.3 | 03:07,0 | 03:53,8 | 04:40,5 | 05:50.6 | 06:14,0 | 06:16,1 | 07:47,5 | 11413 | 15:351 | 19:28,8 |0:38:57 7

S,
3 g/
3R22R %




Programme d'’entrainement préparatoire au cours de
PATROUILLEUR DE RECONNAISSANCE DE BASE

Tableaux des VAM

Tableau temps-distance en fonction des METS et de la VAM désirée 1500 METS
%| Vit (km/h) 100m 150m  200m 300m 400m 500m 600m 800m 1000m 1200m 1500m 1600m 1609m 2000m 3000m 4000m 5000m 10000 m
5% 975| 00:36,9 | 00:554 | 01438 | 01:508 | 02277 | 03:046 | 03415 | 04:554 | 06:09.2 | 07:231 | 09:138 | 09508 | 09541 | 12185 | 18277 | 24:369 | 30462 {1:01:32.3
0% 105 00:34.3 | 00514 | 01:086 | 01429 | 02471 | 02:514 | 03:257 | 04:343 | 05429 | 06514 | 08:343 | 09:086 | 09117 | 11:257 | 17.086 | 22:514 | 28:34.3 |0:57:08.6
75% 11,25/ 00:32.0 | 00:48,0 | 01:04,0 | 01:36,0 | 02:08,0 | 02:40,0 | 03:12,0 | 04:16,0 | 05:20,0 | 06:24,0 | 08:00,0 | 08:32,0 | 08:34.9 | 10:40,0 | 16:00,0 | 21:20,0 | 26:40,0 |0:53:20,0
80% 12| 00:30,0 | 00:45,0 | 04:00,0 | 01:30,0 | 02:00,0 | 02:30,0 | 03:00,0 | 04:00,0 | 05:00,0 | 06:00,0 | 07:30,0 | 08:00,0 | 08:02,7 | 10:00,0 | 15:00,0 | 20:00,0 | 25:00,0 |0:50:00,0
85% 1275 00:28.2 | 00424 | 00:56,5 | 01:247 | 01:529 | 02:212 | 02494 | 03:459 | 04:424 | 05388 | 07035 | 0718 | 0743 | 09:247 | 14071 | 18494 | 23318 |0:47:03 5
90% 135( 00:26,7 | 00:40,0 | 00:533 | 01:20,0 | 01:46,7 | 02:13,3 | 02:40,0 | 03:33.3 | 04:26,7 | 05:20,0 | 06:40,0 | 07:06,7 | 07:09.1 | 08:53,3 | 13:20,0 | 17467 | 22:13,3 |0:44:26.7
95% 14,25/ 00:25,3 | 00:37,9 | 00:50,5 | 01:158 | 01:411 | 02:06,3 | 02:316 | 03:221 | 04:12,6 | 05:032 | 06:189 | 06:442 | 06:46,5 | 08:25.3 | 12:37.9 | 16:50,5 | 21:03,2 |0:42:06,3
96% 144| 00:25,0 | 00:37,5 | 00:50,0 | 01:150 | 01:40,0 | 02:05,0 | 02:30,0 | 03:20.0 | 04:40,0 | 05:00,0 | 06:150 | 06:40,0 | 06:42.3 | 08:20,0 | 12:30,0 | 16:40,0 | 20:50,0 |0:41:40.0
97% 1455/ 00:24.7 | 00:37,1 | 00:49,5 | 01:14.2 | 01:39,0 | 02:03,7 | 02:285 | 03:17,9 | 04:074 | 04:569 | 06:11.1 | 06:35,9 | 06:38,1 | 08:14.8 | 12:22.3 | 16:29.7 | 20:37,1 |0:41:14,2
98% 147 00:245 | 00:36,7 | 00:49,0 | 01:135 | 01:38.0 | 02:024 | 02:269 | 03159 | 04:04.9 | 04:53 9 | 06:07,3 | 06:318 | 06:34.0 | 08:09.8 | 12147 | 16:196 | 20:245 |0:40:490
100% 15 00:24,0 | 00:36,0 | 00:48,0 | 01:12.0 | 01:36,0 | 02:00,0 | 02:24.0 | 03:12.0 | 04:00,0 | 04:480 | 06:00.0 | 06:24.0 | 06:26,2 | 08:00,0 | 12:00,0 | 16:00,0 | 20:00,0 |0:40:000
105% 15,75 00:22.9 | 00:34,3 | 00:45,7 | 01:086 | 01:314 | 01:543 | 02471 | 03:029 | 03:486 | 04:343 | 05:429 | 06:05.7 | 06:07.8 | 07:37 1 | 14:25.7 | 15:14.3 | 19:02,9 |0:38:05 7
110% 165 00:21,8 | 00:32,7 | 00:436 | 01:055 | 01:27,3 | 01:491 | 02:10,9 | 02:545 | 03:38,2 | 04:218 | 05:27,3 | 05:49,1 | 05:51.1 | 07:16,4 | 10:54.5 | 14:32,7 | 18:40,9 |0:36:21 8

Tableau temps-distance en fonction des METS et de la VAM désirée 16,00 METS
%| Vit (km/h) 100m 150m 200m 300m 400m 500m 600m 800m 1000m 1200m 1500m 1600m 1609m 2000m 3000m 4000m 5000m 10000 m
5% 104 00:346 | 00519 | 01:092 | 01438 | 02185 | 02531 | 03:27.7 | 04:36.0 | 05462 | 06:554 | 08:39.2 | 09138 | 09470 | 11:323 | 17185 | 23046 | 28508 |057415
0% 12( 00:32.1 | 00482 | 01:04.3 | 01:364 | 02:08,6 | 02407 | 03:129 | 04:171 | 05:214 | 06:257 | 08:02.1 | 08:343 | 08:37.2 | 10429 | 16:043 | 21:257 | 26471 |0:53:34 3
75% 12| 00:30,0 | 00:450 | 04:00,0 | 01:30.0 | 02:00,0 | 02:30,0 | 03:00,0 | 04:00,0 | 05:00,0 | 06:00,0 | 07:30,0 | 08:00,0 | 08:02.7 | 10:00,0 | 15:00,0 | 20:00.0 | 25:00,0 |0:50:00,0
80% 128( 00:28,1 | 00:422 | 00:56,3 | 01:24.4 | 01:62.5 | 02:20,6 | 02:48.8 | 03:45,0 | 04413 | 05:375 | 07:01,9 | 07:30,0 | 07:325 | 09:225 | 14:038 | 18:450 | 23:26,3 |0:46:52,5
85t% 136 00:265 | 00:39.7 | 00:52.9 | 01:194 | 01459 | 021124 | 02:388 | 03:318 | 04:247 | 05176 | 06:37.1 | 07:03,5 | 07:059 | 08:494 | 13:44.1 | 17:38,8 | 22:03,5 |0:44:07 1
90% 144( 00:250 | 00:375 | 00:50,0 | 01:150 | 01:40,0 | 02:05,0 | 02:30,0 | 03:20,0 | 04:10,0 | 05:00,0 | 06:15.0 | 06:40,0 | 06:42.3 | 08:200 | 12:30,0 | 16:40,0 | 20:50,0 |0:41:40,0
95% 152( 00:23,7 | 00:35,5 | 00474 | 01:41,1 | 01:34,7 | 01:58,4 | 02:221 | 03:095 | 03:56,8 | 04:44.2 | 05:55.3 | 06:18,9 | 06:21,1 | 07:53,7 | 11:50,5 | 15:47.4 | 19:44.2 |0:39:28 4
96% 1536 00:234 | 00:352 | 00:469 | 01:103 | 01:33.8 | 01:57.2 | 02:206 | 03:075 | 03:544 | 04:413 | 05:516 | 06:150 | 06:47.1 | 07488 | 11431 | 15375 | 19:31.9 |0:39:03 8
7% 1552/ 00:232 | 00:34 8 | 00:464 | 01:09.6 | 01:32.8 | 01:56,0 | 02:19.2 | 03:056 | 03:520 | 04:384 | 05479 | 06:111 | 06:132 | 07439 | 11:359 | 15278 | 19:19.8 |0:38:39 8
98% 15,68 00:230 | 00:34 4 | 00:459 | 01:089 | 01:31,8 | 01:54.8 | 02478 | 03:03,7 | 03:496 | 04:355 | 05:44 4 | 06:07,3 | 06:094 | 07:39,2 | 11:288 | 15:18.4 | 19:08,0 |0:38:159
100% 16 00:225 | 00:338 | 00:450 | 01:07,5 | 01:30,0 | 01:52,5 | 02:15,0 | 03:00,0 | 03450 | 04:30,0 | 05:37,5 | 06:00,0 | 06:02,0 | 07:30,0 | 11:45,0 | 15:00,0 | 18:45,0 |0:37:30,0
105% 16,8 00:214 | 00:32,1 | 00:429 | 01:04,3 | 01:25,7 | 01:47,1 | 02:086 | 02:514 | 03:343 | 04171 | 05:214 | 05:429 | 05:448 | 07:086 | 10:429 | 14471 | 17514 |0:35:42 9
110% 17,6 00:205 | 00:30.7 | 00:409 | 01:014 | 01:21.8 | 01:42,3 | 02:02,7 | 02:43,6 | 03:245 | 04:055 | 05:06,8 | 05:27,3 | 05:29.1 | 06:49.1 | 10:136 | 13:38,2 | 17.02.7 |0:34:05,5

- SADAPTER = r 3 O ",
y — - 3 g/
: T s " 3R22R %




Programme d'’entrainement préparatoire au cours de
PATROUILLEUR DE RECONNAISSANCE DE BASE

Tableaux des VAM

Tableau temps-distance en fonction des METS et de la VAM désirée 17,00 METS

% Vit (km/h) 100m 150m 200m 300m 400m 500m 600m 800m 1000m 1200m 1500m 1600m 1609m 2000m 3000m 4000m 5000m 10000 m
65% 11,05 00:326 | 00:489 [ 01:052 | 01:37,7 | 02103 | 02:42,9 | 03:15,5 | 04:206 | 05:258 | 06:31,0 | 08:08,7 | 08:41,3 | 08:44.2 | 10:5616 | 16:174 | 21:43,2 | 27:090 [0:54:17 9
0% 119 00:303 | 00454 | 01:00,5 | 01:30,8 | 02.01,0 | 02313 | 03:01,5 | 04:02,0 | 05:025 | 06:03,0 | 07:33,8 | 08:04.0 | 08:068 | 10:05,0 | 15076 | 20:10,1 | 25126 |0:50:25.2
75% 12,75 00:282 | 00:424 | 00:565 | 01247 | 01:529 | 02:21,2 | 02494 | 03459 | 04424 | 05388 | 07:035 | 07318 | 07:34.3 | 09247 | 14071 | 18:494 | 23:31,8 [0:47:035
80% 136 00:26,5 | 00:39.7 | 00529 | 01194 | 01459 | 02124 | 02:388 | 03318 | 04247 | 05176 | 06371 | 07035 | 07:059 | 08494 | 13141 | 17:38.8 | 22035 | 0:44-07 1
85% 14,45 00:249 | 00374 (00498 | 01147 | 01:39,7 | 02:04,6 | 022295 | 03193 | 04091 | 04590 | 06:13,7 | 06:38,6 | 06:40,9 | 08183 | 12274 | 16365 | 20457 [0:41:31,3
90% 153| 00:23,5 | 00:35,3 | 00471 | 01106 | 04:341 | 01:57,6 | 02:21,2 | 03:08,2 | 03:55,3 | 04424 | 05:529 | 06:165 | 06:186 | 07506 | 11459 | 15:41,2 | 19:36,5 |0:39:12.9
95% 1645 002223 | 00:334 | 00446 | 01:069 | 01:29.2 | 01:515 | 02437 | 02583 | 03429 | 04275 | 05:344 | 05567 | 05:58,7 | 07-258 | 11:087 | 14516 | 18346 (0:37-091
96% 16,32 000221 | 00331 [ 00441 | 01.06,2 | 01:28.2 | 01:50,3 | 02124 | 02565 | 03406 | 04247 | 05309 | 05529 | 05549 | 07212 | 11.018 | 14424 | 18229 [0:36:45,9
97% 16,49) 00:21.8 | 00:32,7 | 00437 | 01:055 | 01:27,3 | 01:49.2 | 02410 ) 02547 | 03383 | 04:220 | 05:275 | 05493 | 05513 | 07:16,6 | 10:54.9 | 14333 | 18:11,6 (0:36:231
98% 16,66 002216 | 00:324 | 00432 | 01048 | 01:264 | 01480 | 02:09,7 | 02529 | 03361 | 04193 | 05:241 | 05457 | 05477 | 07122 | 10:483 | 14243 | 18:004 |0:36:00,9
100% 17| 00212 | 00318 | 00424 | 01:035 | 01:24,7 | 01:45,9 | 02071 | 02494 [ 03318 | 04141 | 05:47,6 | 05:38,8 | 05:40,7 | 07:.03,5 | 10:353 | 14071 | 17:388 [0:35:17 6
105% 17.85| 00:20.2 | 00:30,3 | 00403 | 01:005 | 01:20.7 | 01408 | 02:01.0 | 02:41.3 | 03:21,7 | 04:02,0 | 05:025 | 05:22,7 | 05:245 | 06434 | 10:050 | 13267 | 16484 [0:33:36,8
110% 187| 00:193 | 00-289 | 00:385 | 00578 | 04470 | 01:36,3 | 01:555 | 02340 | 03125 | 03510 | 04488 | 05080 | 05:098 | 06:25,0 | 09:37.5 | 12:50.1 | 16:026 |0:32:051

Tableau temps-distance en fonction des METS et de la VAM désirée 18,00 METS
%| Vit (km/h) 100m 150m 200m 300m 400m 500m 600m 800m 1000m 1200m 1500m 1600m 1609m 2000m 3000m 4000m 5000m 10000 m
5% 117{ 00:30.8 | 00:46.2 | 01:015 | 01:32.3 | 02:031 | 02:338 | 03:046 | 04:06.2 | 05077 | 06:09.2 | 07415 | 08:12,3 | 08:151 | 10:154 | 15:231 | 20:30,8 | 25:38,5 |0:51:169
70% 126 00:286 | 00429 | 00:57,1 | 01:257 | 01:543 | 02:22.9 | 02514 | 03486 | 04457 | 05429 | 07:086 | 07:37,1 | 07:39,7 | 09:314 | 14471 | 19:02,9 | 23:486 (0:47:37 1
75% 135 00:26,7 | 00400 | 00:53.3 | 01:200 | 01:46,7 | 02:13.3 | 02:40,0 | 03:33.3 | 04:26,7 | 05:20,0 | 06:40,0 | 07:06,7 | 07:09.1 | 08:533 | 13:200 | 17467 | 22133 |0:44:26 7
80% 144| 00:250 | 00:375 | 00:50,0 | 01:150 | 04:40,0 | 02:05,0 | 02:30,0 | 03:20,0 | 04:10,0 | 05:00,0 | 06:15,0 | 06:40,0 | 06:42.3 | 08:20,0 | 12:30,0 | 16:40,0 | 20:50,0 | 0:41:400
85¢% 153( 00:235 | 00:35.3 | 00471 | 01:106 | 01:341 | 01:576 | 02:21,2 | 03:08,2 | 03:55,3 | 04:424 | 05:529 | 06:16,5 | 06:186 | 07:50,6 | 11459 | 15:41,2 | 19:36,5 |0:39:129
90% 162( 00:222 | 00:33.3 | 00:444 | 01:06,7 | 01:289 | 01:511 | 02433 | 02:57,8 | 03:42.2 | 04:26,7 | 05:33,3 | 05:55,6 | 05:57,6 | 07:24,4 | 11:06,7 | 14:489 | 18:31,1 |0:37:02.2
95% 174 00:21.1 | 00:316 | 00421 | 01:032 | 01:242 | 01453 | 02:06,3 | 02484 | 03:305 | 04126 | 05:158 | 05:36,8 | 05:38.7 | 07:01.1 | 10:31.6 | 14:02.1 | 17:32,6 |0:35:05 3
96% 1728/ 00:208 | 00:313 | 00417 | 01:025 | 01:233 | 01:442 | 02:050 | 02467 | 03:28.3 | 04:10,0 | 05:125 | 05333 | 05:352 | 06:56,7 | 10:25,0 | 13:533 | 17:21.7 |0:34:43 3
7% 17,46 00:20,6 | 00:30,9 | 00:41.2 | 01:01,9 | 04:225 | 01:431 | 02:03,7 | 02:449 | 03:26.2 | 04:074 | 05:09.3 | 05:29,9 | 05:31.8 | 06:52.4 | 10:18,6 | 13:44,7 | 17:40,9 |0:34:21 9
8% 17,64 00:204 | 00:30,6 | 00:40,8 | 01:012 | 04:216 | 01:42,0 | 02:024 | 02:43.3 | 03:24.1 | 04:04,9 | 05:06,1 | 05:26,5 | 05:284 | 06:48,2 | 10:12,2 | 13:36,3 | 17:00,4 |0:34:00 8
100% 18 00:20.0 | 00:30,0 | 00:40,0 | 01:00,0 | 04:20,0 | 01:40,0 | 02:00,0 | 02:40,0 | 03:20,0 | 04:00,0 | 05:00,0 | 05:20,0 | 05:21.8 | 06:40,0 | 10:00,0 | 13:20,0 | 16:40,0 |0:33:20,0
105% 180( 00:19.0 | 00:286 | 00:38,1 | 00:57.1 | 01:46,2 | 01:35.2 | 01:54.3 | 02:324 | 03:10,5 | 03:48,6 | 04457 | 05:04,8 | 05:065 | 06:21,0 | 09:31.4 | 12:419 | 15:524 |0:31:44 8
110% 198 00:18.2 | 00:27.3 | 00:36.4 | 00:54,5 | 04427 | 01:30,9 | 01:49.1 | 02:255 | 03:01,8 | 03:38,2 | 04:32.7 | 04:50,9 | 04:52.5 | 06:03,6 | 09:05,5 | 12:07,3 | 15:09.1 |0:30:18,2

- SADAPTER = r 3 O ",
y — - 3 g/
: T s " 3R22R %




