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A propos de PSP

PSP - LE CHOIX PREFERE POUR LE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE,
LES SPORTS ET LES LOISIRS !

La division des Programmes de soutien du personnel (PSP) des Services de bien-étre et
moral des Forces canadiennes (SBMFC) contribue a I'état de préparation et a l'efficacité
opérationnelle des Forces armées canadiennes (FAC). Par I'entremise des programmes et
services qu'ils offrent, les PSP s'efforcent de batir une communauté militaire forte et saine
pour I'ensemble des bénéficiaires qui forment « Une communauté, forte d'un million de
membres ». Les PSP comptent plus de 300 professionnels spécialisés hautement qualifiés
qui s'engagent a créer une culture du conditionnement physique au sein des FAC et jouent
un réle essentiel dans I'élaboration et la prestation de programmes et de services de
pointe en matiere de conditionnement physique, de sport et de bien-étre au travail. Le
conditionnement physique des PSP vise a assurer ['état de préparation opérationnelle du
personnel des FAC, la capacité d'accés de nos installations de conditionnement physique
étant a la disposition de I'ensemble de la communauté militaire, ainsi que I'acces a des
programmes et a des activités récréatives de qualité. Les PSP investissent dans le
développement du leadership de sa main-d’ceuvre pour s'assurer que les employés soient
bien formés, et qu’ils répondent de facon novatrice aux besoins de la communauté des
FAC. Pour en connaitre plus a propos du PSP, cliquez ici.
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Les exigences physiques de L'EMB

L'objectif de l'entrainement militaire de base (EMB) est de former des membres des FAC
physiquement robustes, mentalement concentrés et résilients, capables de fonctionner
efficacement en tant que membre d'une petite équipe dans des opérations de base dans des
conditions de garnison / a domicile et en terrain austéere, et qui comprennent leurs fonctions au
sein de la profession des armes au Canada. Plusieurs taches vous seront demandées afin de
vous aider a comprendre votre résilience mentale et de développer votre leadership:

1. Tour de rappel;

2. Tyrolienne ;

3. Pistes a obstacle (y compris grimper dans un filet type cargo, ramper sous des rondins,
sauter par-dessus des murs, traverser une échelle a bras, etc;

4. Marches avec sac a dos chargé (20kg) jusqu’a 5 km a un rythme d’environ 11 min/km ;

5. Taches en petits groupes ;

6. Monter et descendre jusqu’a 1500 escaliers a tous les jours .

Deés les premiers jours de votre EMB, vous devrez faire une évaluation de la condition physique
qui comprend trois composantes: Marche (mRockport), vitesse/agilité (course précipité sur 20m) et
force/puissance (traction des sacs de sables) (voir description détaillée dans la section ‘Auto-
évaluation pre-EMB' de ce document). De plus, pendant votre EMB, vous devrez atteindre la
norme requise de performance selon [‘évaluation FORCE a la semaine 6 de votre EMB.
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Objectifs du programme pré-EMB

Le programme pré entrainement Militaire de Base (pré-EMB) est la ressource officielle pour
guider votre préparation physique avant le EMB. Il s'agit d'une étape cruciale de votre
préparation physique a la formation militaire de base, car il vous permettra de suivre vos
progres, d'identifier vos forces et vos faiblesses et d'orienter efficacement vos efforts.

La programme pré-EMB n'a pas pour but de former des athlétes sportifs, mais de préparer au
mieux votre capacité a marcher, a courir, a participer a des exercices, a des séances
d'entrainement physique et a d'autres exigences physiques des Forces Canadiennes. Cela vous
permettra de développer un sentiment de contréle sur votre préparation, votre engagement
dans le processus d'entrainement et votre confiance dans la réalisation de vos objectifs.

Le programme pré-EMB comprend les ressources suivantes :

Auto-évaluation pré-EMB (ce document)

Programme d'entrainement physique régulier pré-EMB de 12 semaines

Programme d'entrainement physique avancé pré-EMB de 6 semaines

Fvaluation de mouvement pour prévention des blessures pré-EMB (disponible bientdt)
Informations nutritionnelles pré-EMB (disponible bient6t)

ok wWwnN =

Afin d'utiliser la trousse pré-EMB, il est recommandé de suivre les étapes suivantes :

1.Remplir le questionnaire « Menez une vie Active ».

2.Compléter ['auto-évaluation. Elle servira de référence et vous guidera vers le programme
d'entrainement physique approprié.

3.Utilisez le questionnaire d'orientation pour déterminer votre point de départ dans le
programme d'entrainement physique pré-EMB approprié.

4.Utilisez la trousse d'évaluation de mouvement pour prévention des blessures pré-EMB afin
d'évaluer la qualité de vos mouvements et déterminer si des exercices complémentaires
(étirements et mobilité) sont nécessaires.

5.Refaites les tests de ['auto-évaluation toutes les 4 a 6 semaines pour vous assurer que vous
progressez.

6.Utilisez le programme de nutrition prée-EMB pour soutenir votre progression pendant le
programme d'entrainement pré-EMB et pour vous préparer au contexte nutritionnel de
'EMB.

Si vous ne progressez pas en suivant assididment le programme d'entrainement pré-EMB, ou si
vous avez des questions, contactez pre_emb.bmt@cfmws.com.
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Equilibre: La stratégie de performance
des Forces armées canadiennes

La performance physique est un élément essentiel de I'état de préparation opérationnelle. Des
recherches démontrent que pour fonctionner de facon optimale, il faut étre entrainé et en bonne
condition physique, nourri de facon adéquate, bien reposé et exempt de blessures. La décision
d’étre actif, de manger sainement, de développer des habitudes de sommeil adéquat ou de
s'entrainer de fagon sécuritaire releve de chacun de vous. De petits changements peuvent faire une
grande différence, par exemple se rendre au travail a vélo ou a pied, dormir une heure de plus
chaque nuit, éliminer la malbouffe et s'échauffer correctement pour éviter les blessures. Des
infrastructures comme de nouveaux supports a vélos et des sentiers pédestres dans les bases, ainsi
que des politiques axées sur la vie saine, active et sécuritaire, vous faciliteront la tache.

Prévention des blessures / Récupération

Les blessures musculosquelettiques sont I'une des principales raisons du retard de graduation
a la EMB. La prévention des blessures implique |'effort de prévenir ou de réduire la gravité des
blessures corporelles causées par des circonstances extérieures avant qu'elles ne surviennent.
La prévention des blessures est au premier plan de ce programme d'entrainement Pre-EMB.
L'augmentation graduelle et progressive du stress physique imposé au corps en participant a
un entrainement physique régulier avant la EMB est I'une des meilleures facons de se préparer
aux rigueurs de la EMB. Des journées de récupération sont intégrées au programme
d'entrainement Pré-EMB pour favoriser la récupération et permettre au corps de maximiser
I'effet d'entrainement. Voici quelques trucs et astuces sur la prévention des blessures et la
récupération physique :

-Toujours s'échauffer au début d'une séance d'entrainement ;

-Respecter son corps. Si vous ressentez de la douleur, prendre une journée de repos et
consulter un professionnel de la santé si la douleur persiste ;

-Porter des équipements de protection lorsque cela est nécessaire (soulier de course,
vétements d’entrainement, casque, protege-dents, coussinets de protection et autres).

Pour plus d'informations, consultez-la Stratégie de performance physique des Forces armées
canadiennes : Equilibre.

Entrainements virtuels par les FAC en forme

Les Forces armées canadiennes en forme, alias les FAC en forme, est 'endroit de choix pour les
programmes de conditionnement physique virtuels ! C'est la ressource #1 de la communauté
militaire et de la défense canadienne pour des programmes d'entrainement tactique en ligne
engageants, efficaces et sécuritaires. Les programmes s'adressent a tous les niveaux de condition
physique et fournit des techniques d’entrainement fondées sur des données probantes.

Joignez-vous a la communauté des FAC en forme si vous cherchez des moyens de complémenter
ou d'améliorer votre programme d’entrainement. Des entrainements en direct et préenregistrés
sont disponibles a portée de main !

Cliguez ici pour en savoir plus sur les FAC en forme.
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Questionnaire Menez une vie plus active

Avant de commencer cette auto-évaluation, il est recommandé de remplir le QUESTIONNAIRE MENEZ UNE
VIE PLUS ACTIVE

@5 SCPECSEP Questionnaire Menez une vie plus active

' LANORME PAR EECELLENCE EM SCENCE DE
L'IOERCICH BT LM BNTRATMRMET |
SOCIETE CANADIENNE DE PHYSIOLOGIE DE LEXERCICE -
LA SANTE PAR LA PRATIQUE D'ACTIVITE PHYSIQUE (SPAP-SCPE®)

L'activité physique améliore la santé physique et mentale. Méme en petite quantité, |'activité physique
fait du bien, et plus on en fait, mieux c’est.

Pour presque tout le monde, les bienfaits de I'activité physique surpassent largement les risques. Toutefois, pour certaines
personnes, il est recommandé d'obtenir les conseils d'un professionnel de I'exercice qualifié (PEQ - détient un diplome
d'études postsecondaires en science de |'exercice et une certification avancée dans ce domaine - consultez scpe.ca/
certifications) ou d'un professionnel de la santé. Ce questionnaire s"adresse aux personnes de tous ages et a pour objectif
de les aider & cheminer vers un mode de vie plus actif.

I:I Je réponds a ce questionnaire pour moi-méme.

|:| Je réponds a ce questionnaire pour mon enfant/une personne a charge en tant que parent/tuteur.

PREPAREZ-VOUS A MENER UNE VIE PLUS ACTIVE

Les questions suivantes permettront de confirmer que vous pouvez pratiquer une
activité physique en toute sécurité. Veuillez répondre QUI ou NON a chacune des
questions avant de mener une vie plus active. Si vous ne savez pas exactement quoi
répondre, choisissez OUI.

1 Avez-vous vécu N'IMPORTE LAQUELLE des situations suivantes {A & F) au cours des six derniers mois?

A Diagnostic ou traitement relativement a une maladie du coeur ou a un AVC, ou douleur/malaise/
pression au niveau de la poitrine en pratiquant vos activités de la vie quotidienne ou une
activité physique?

B Diagnostic ou traitement relativement & une hypertension artérielle ou & une tension artérielle

au repos de 160/90 mm de Hg ou plus?

C Vertiges ou ¢tourdissements durant |'activité physique?

D Essoufflement au repos?

E Perte de conscience/évanouissement pour quelque raison que ce soit?

F Commotion?

2 Présentez-vous actuellement de la douleur ou une enflure & n'importe quelle partie de votre corps (p. ex.
blessure, poussée aigué d'arthrite ou douleur au dos) qui nuit & votre capacité de mener une vie active?

3 Un professionnel de la santé vous a-t-il recommandé d'éviter ou de modifier certains types
d'activité physique?

4 Avez-vous tout autre probléeme médical ou physique {p. ex. diabéte, cancer, ostéoporose, asthme,
lésion médullaire) qui pourrait nuire & votre capacité de mener une vie active?

NON 3 toutes les questions :
allez a la page 2 - EVALUEZ VOTRE NIVEAU D'ACTIVITE PHYSIQUE ACTUEL HEOUOE NI

0 (Dtcovl

Ul 3 au moins une question :

lez au document de référence — CONSEILS Sl VOUS AVEZ REPONDU OUI A AU MOINS UNE QUESTION  **"**"

&

D Société canadienne de physiologie de l'exercice, 2017, Tous droits résenvés. FAGE 1 DE 2
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Questionnaire Menez une vie plus active -
continue

:;SQPMﬁLﬂ Questionnaire Menez une vie plus active

EVALUEZ VOTRE NIVEAU D'ACTIVITE PHYSIQUE ACTUEL

Répondez aux questions suivantes pour évaluer votre niveau d’activité physique actuel.

1 Au cours d'une semaine typique, combien de jours pratiquez-vous une activité physique aérobie I:J ;?:;i?LE
d'intensité moyenne a élevée {p. ex. marche rapide, cyclisme ou jogging)?
2 Les journées ol vous faites de 'activité physique aérobie d'intensité au moins moyenne E :"C"E:TES"
(par exemple marche rapide), pendant combien de minutes pratiquez-vous cetle activité?
: 5 " : : MINUTES/
Si vous &tes un adulte, multipliez le nombre moyen de jours par semaine par le nombre moyen D SEMAINE

de minutes par jour.

Les Directives canadiennes en matiere de mouvement sur 24 heures recommandent la pratique d'au moins 150 minutes par
semaine d'activité physique d'intensité moyenne a élevée chez les adultes. Pour les enfants et les jeunes, on recommande au moins
60 minutes par jour. |l est également recommandé de pratiquer des activités pour renforcer les muscles et les os au moins deux fois
par semaine pour les adultes, et trois fois par semaine pour les enfants et les jeunes {(voir scpe.ca/directives).

®

CONSEILS GENERAUX POUR MENER UNE VIE PLUS ACTIVE

Augmentez graduellement votre niveau d'activité physique afin que votre expérience demeure positive. Intégrez des
activités physiques qui vous plaisent & votre journée {p. ex. marcher avec un ami ou une amie, se rendre au travail ou a
I‘école a vélo) et réduisez vos comportements sédentaires {p. ex. périodes prolongées passées en position assise).

Si vous voulez pratiquer une activité physique d'intensité élevée {p. ex. une activite physique a une intensite a laquelle

il est difficile de maintenir une conversation) et que vous n‘atteignez pas les recommandations minimales en matiére
d'activité physique mentionnées ci-dessus, consultez un professionnel de I'exercice qualifié {(PEQ} avant de vous y mettre.
Cela permettra de confirmer que votre activité physique est sécuritaire et convient & votre situation.

L'activité physique est aussi une partie importante d'une grossesse en santé.

®Aﬂendez avant de mener une vie plus active si vous ne vous sentez pas bien en raison d'une maladie temporaire.

DECLARATION

Au meilleur de mes connaissances, tous les renseignements que j'ai fournis dans ce questionnaire sont exacts.
Si des changements surviennent & mon état de santé, je remplirai le questionnaire & nouveau.

J'ai répondu NON 2 toutes les questions J'ai répondu QUI & au moins une question de la page 1
de la page 1

A 4 Cochez la case ci-dessous qui s'applique a vous :
J'ai consulté un professionnel de la santé ou un professiennel de I'exercice
Signez et datez la déclaration ci-dessous ( qualifié (PEQ) qui m'a recommandé de mener une vie plus active.
Y I:I Je suis a |'aise a l'idée de mener une vie plus active sans consulter
un professionnel de la santé ou un PEQ.

MNom (en caractéres d'imprimerie) + nom du parent/tuteur, le cas échéant  Signature (ou signature du parent/tuteur, le cas échéant) Date de naissance

| |

Date Courriel (optionnel) Téléphone {optionnel)

Avec de la planification et du soutien, vous pouvez profiter des bienfaits d'une vie plus active. Un PEQ peut vous aider.

Cochez cette case si vous souhaitez consulter un PEQ afin de mener une vie plus active.
{(Vos réponses a ce questionnaire aideront le PEQ & apprendre & vous connaitre et & comprendre vos besoins.)

'exercice, 2017. Tous droits résenvés. FAGE 2 DE 2
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Questionnaire Menez une vie plus active -
continue

- SGPE CSEP Questionnaire Menez une vie plus active - Document de référence
CONSEILS SI VOUS AVEZ REPONDU QUI A AL MOINS UNE QUESTION

consulté de pro

wument de référence

sionnel de la sa

ndu QU 3 au moins une gues

el da |ex

1 &t gue vous n'a
ice qualitié (PE

| B sujet c

de maner une vie plus active,

Avezr-vous vécu N IMPORTE LAQUELLE des situations suivantes (A a F) au cours des six

darniers mois?

Diagnostic ou traitement
relativement & une maladie
du eceur au & un AVC, ou
douleur/malaisa/pression
au niveau de |a poitrine

en pratiquant vos acthités
e la vie quotidienne ou
une aetivité physigue

[ ] ow

Lactivité physique sera probablement bénéfique. 5i vous avez requ des traitements pour
une maladie du copur, Mais N'avez pas suivi de programme de readaptation cardiague

au cours des gix dermiers mols, congultez un médecin — un programme de réadaptation
cardiaque supervisé est fortement recommandé. 5i wous reprenaz |'activité physiqua
apras plus de sik moss d'inactivite, commencaz doucameant aves unae activite phiysique
diintensité légére & moyenne, 5 vous ressenter une doulewn/un malaise/uns pression au
miviaau oe la poitrine et que cette sensation est nouvelle powr vous, consultez un medecin
Liacrivez vos symptomes at las activites qui les declenchent

Diagnestic ou traitemant
relativernent & une
hypertension artérielle
ou @ une tension artérielle
au repos de 160090 mm
de Hg ouw plus

|| ow

L'activité physique sera probablement bénéfique si vous aver requ un diagnostic
d'ryperension artérielle a1 un traitement pour cette condition. 5 vous ne connaisaes
pas exactement votre tension artérielle au repos, consultez un professionnel de la sanné
ou un professionnel de I'exercice qualifié (FECQ) pour la faire mesurer. Si vous prenez des
médicaments pour votre tension artérielle et que celle-ci est bien maitrisée, |'actvitd
physigue régulidére est recommandée et pourrait vous asder & dimenuer vatre tension
artériglle, Votre médecin devrait étre au courant de votre niveau d'activité physigue afin
d’ apuster ves médicaments. Sivatre tension arérielle est de 1800 ou plus, vous devriez
abitenir une autonsation médicale et consulter un PECQ pour obtenir des conseils sur la
pratique sacuritame et aceguate d'une activite physique

Vertiges ou dtourdissermeants
durant I'activité physicue

[ ] owm

Vous pouver ressentir ces sensations pour difiérentes rasons et plusieurs d'entre elles ne
sanl pas préoccupantes. Avant de mener une vie plus active, consultez un prafessionnel
da la santé powr en trouver |a cause et reduire les risques. D'ici la, evitez d"augmenter
‘intensité de votre activité physigue.

Essoufflement au repos

[ ] ouw

5i wous faites de ['asthme et que celui-ci est soulagé par la prise de médicaments, vous
pouvez pratiquar une activiteé physique do'intensite legére a moyenne en toute sacurite
Gl watre essoufflement n'est pas soulagé par la médication, consulter vatre médecin.

Parte de conscience)
évanoulssement pour
quelgue ramon que ce ot

[ ] owm

Avant de maner une vie plus active, consuliaz un mMececin pour an trouwer |3 causa at
récuire les risguees. Lorsque vous aurez chtenu wotre autorisation medicale, consultez um
professionnel de 'exercice qualifié (PEC) pour abtenir des conseils sur les types 0" activitd
physigue qui vous comviennant

Commotion

| | ow

Une commotion est une blessure su censeau qul guént avec le temps. 51 vous augmentez
volre niveau d'activité physique alors que vous ressenier towjowrs des symptomes de
Voire coOmMmotion, vous pourriez aggraver ces damiers, profonger votra retablissament et
augrnenter votne naque de subsr une autre commotion. Un professionnel de la santé vous
ndiquera laraque vous senez prét & mener une vie plus active; &t un professsonmel

de 'exercice qualifié (PEQ) powrra wous aider dans ce processus

espondant a la questio

avez répondu OU, allez a la page 2

D'ACTIVITE PHYSIQUE ACTUEL
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Questionnaire Menez une vie plus active -
continue

Litilisez ce document de référence si vous avez répondu DU & au maoins une qus Bt QU VOUS N'avez pas

consulté de professionnel de la santé ou de professionnel de I'exercice qualifie (PEQ) au sujet de votre désir

de mener une vie plus active.

2 Présentez-vous actuellement de la douleur ou une enflure & n'importe quelle D oul
partie de votre corps (p. ex. blessure, poussée aigué d'arthrite ou douleur au dos)
gui nuit a votre capacité de mener une vie active?

i Penflure ou la douleur est nouselle, consultez un professionnel de la santé. Autrement, gardez vos articulations en santé
et réduiser la douleur en bougeant ves articulations lentement et doucerment dans toute ['amplitude de mousemeant

qui ne cause pas de douleur. 5i vous avez une doulaur a la hanche, au genou ou a la cheville, optez pour des activites a
faible impact comme la natation ou le cpclisme. & mesure gue la douleur deiminue, reprenser graduellement vas activités
physiques nomrmalkes en commengant & un niveau plus bas qu'avant I'apparnition de la douleur. Faites wn suvi avec un
professicnnel de I"exercice qualifié (PEQ) pour vous aider & mener une vie plus active at a prévenir ou a réduire la douleur

3 Un professionnel de la santé vous a-t-il recommandé d'éviter ou de modifier |:| aul
certains types d'activité physique?

Eoouter les conseils de vatre professionnel de la santé. Un professionmel de l'exercice qualdié (PEQ) vous posera des
guestions au sujet de toutes considerations et vous conseillera des activites physiques securitaires pour vous qui tiennent
compie de volre mode de vie et des conseils de votre professionnel de la santé.

4 Avez-vous tout autre probleme médical ou physique (p. ex. diabéte, cancer, 1 ow
ostéoporose, asthme, lésion médullaire) qui pourrait nuire & votre capacité
de mener une vie active?

Ceramnes personnes aux priges aves un probléme médical au physique peuvent craindre gue la pratique d'une asctivitg
physigue ne soit pas sécuritaire. En réalité, la pratique réguliére d'une activitéd physique peut aider 4 la prise en charge et
a I'amélicration de plusisurs problémes de santé et réduire les risques de complications. Un professionnel de "exercice

qualifsé (PEC) peut vous conseiller des activitds physiques sécuritaires pour vous qui tiennent comple de ves antécédents

médicaux et de votre style de vie

VOUS SOUHAITEZ OBTENIR DES RENSEIGNEMENTS
SUPPLEMENTAIRES POUR MENER UNE VIE PLUS ACTIVE?

» scpe.ca/certifications » scpe.ca/directives
Les membras certifiés SCPE peuvent vous aider a Directives canadiennes en matiére de
atteindre vos objectifs en matiére d'activité physique. miouvement sur 24 heures pour tous les dges.

PAGE 2 DE I
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Evaluation de condition physique de

I'entrainement de base (ECPEB)

ECPEB devra étre réussi des la semaine 1 de votre entrainement militaire
de base (EMB). Compte tenu de son importance, vous souhaitez évaluer
votre état de préparation avec cette auto-évaluation.

Description de la ECPEB:

mRockport: L'objectif de la composante mRockport est d'évaluer la capacité a marcher pendant
15 minutes a un rythme régulier avec des chaussures de sport et des vétements d'exercice sur
une surface plane et réguliere a intérieur, sans charge supplémentaire. L'objectif de performance
de la zone verte est de parcourir 21600 m en 15 minutes.

Course précipitée sur 20 m (CP20m): Le but de la CP20m est d'évaluer la capacité du candidat a
se déplacer rapidement sur de courtes distances tout en changeant de position tous les 10 m.
Cette tache est directement liée a |'évaluation des six taches militaires communes d'évaluation de
la condition physique (EMBTMC). L'objectif de performance de la zone verte est de réaliser
I'épreuve en < 45,9 secondes.

Traction de sacs de sable (TSS): Le but de la 7SS est d'évaluer la capacité d'un candidat a tirer
une charge de fagon continue sur une distance de 20 m. Cette tache est liée aux six (6) taches du
EMBTMC. L'objectif de performance de la zone verte est de réaliser I'épreuve en < 34,9 secondes.
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DE L'ENTRAINEMENT DE BASE (ECPEB)

TEST MODIFIE DE COURSE PRECIPITEE TRACTION DE

MARCHE ROCKPORT
SUR 15 MIN SUR 20 METRES SACS DE SABLE

ZONE JAUNE

LOYAUTE INTEGRITE RESPOMSABILITE
LOVALTY WTEGRITY EXCELLEMCE INCLUSION ACCOUNTABILITY

Forces armées canadiennes pré-entrainement militaire de base - Auto-évaluation


https://cfmws.ca/CFMWS/media/images/documents/4.0%20Sport%20Fitness%20and%20Rec/4.2%20Fitness%20Testing/BTFT-INFO.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=l8eyyC10JfE
https://vimeo.com/70161586
https://vimeo.com/70161438

Procédures de I'auto-évaluation pré-EMB

SOYEZ PRET!
Message du commandant de I'Ecole de
leadership et de recrues des Forces
canadiennes.

Avant de commencer I'auto-évaluation, vous devez remplir le questionnaire « Menez une
\/ vie plus active » et pratiquer une activité physique 150 minutes par semaine au cours des
quatre derniéres semaines.

~/ Avant de commencer l'auto-évalution, compléter [‘échauffement. Puis, I'auto-évaluation
doit étre réalisée dans l'ordre, avec 5 a 8 minutes de repos entre les différentes
composantes.

‘/ Vous devriez refaire I'auto-évaluation toutes les 4 a 6 semaines, au fur et a mesure que
vous complétez votre préparation physique en vue de votre entrainement militaire de
base.

/ Comparez vos résultats aux objectifs de performance. Si les performances doivent étre
améliorées et qu'elles restent inchangées malgré I'entrainement physique assidu,
contactez par courriel le pre-emb.bmt@cfmws.com.

L'auto-évaluation pré-EMB doit étre réalisée dans un environnement thermo-neutre (ni
\/ trop chaud, ni trop froid). Elle peut étre réalisée a l'intérieur ou a I'extérieur, tant que la
température / I'environnement n'affecte pas vos performances. Vous devez porter des
vétements d'exercice et des chaussures d'exercice appropriées. Vous devez avoir une
bouteille d'eau et des collations a portée de main. Si I'exercice est effectué a la maison,
assurez-vous que vous disposez de suffisamment d'espace pour le réaliser en toute
sécurité. Si I'exercice est effectué a 'extérieur, assurez-vous que le sol est sécuritaire (non
glissant, pas d'objets tranchants/de roches).
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https://scpe.ca/2021/06/02/questionnaire-menezunevieplusactive/?_gl=1*lcc8v0*_ga*MTcxODc4MDcyLjE3Mjk2MDc5NTc.*_ga_WDL81QM8CT*MTc0MjMyMTYwMi42LjEuMTc0MjMyMjE1NS4wLjAuMA..
https://scpe.ca/2021/06/02/questionnaire-menezunevieplusactive/?_gl=1*lcc8v0*_ga*MTcxODc4MDcyLjE3Mjk2MDc5NTc.*_ga_WDL81QM8CT*MTc0MjMyMTYwMi42LjEuMTc0MjMyMjE1NS4wLjAuMA..
https://www.youtube.com/watch?v=DoKESyeib1o
mailto:pre-emb.bmt@cfmws.com
https://youtu.be/mn60xxZwkv4

Procédures de I'auto-évaluation pré-EMB

== La premiére composante de I'auto-évaluation est la marche de 15 minutes.

L'objectif est de marcher avec détermination pendant 15 minutes tout en
mesurant votre distance.

Il est conseillé d'utiliser une application mobile GPS pour évaluer la distance
parcourue en 15 minutes.

Reposez-vous entre 5 a 8 minutes avant de commencer la prochaine composante.

La deuxiéme composante de |'auto-évaluation est coucher / debout.

L'objectif est d'effectuer la séquence suivante:

4x coucher a plat ventre / debout + courir *40 m + 4x coucher a plat ventre
/ debout + courir *40 m (*4x 710 m ou 2x 20 m)

Au total, il y a 8 coucher / debout et 80 m de course.

La troisiéme composante de |'auto-évaluation est le squat gobelet.

L'objectif consiste a effectuer autant de répétitions que possible d'un squat
gobelet avec un poids de 45 livres (20kg) en 60 secondes.

Option pour le poids de 45 livres: un haltére, une kettlebell, un ballon lesté, un
sac de sable ou un sac a dos.

Profondeur du squat: Utiliser un banc d'exercice ou une boite d'une hauteur de
40-45 cm (16-18 pouces) comme guide. Sinon, faite vos squats avec vos coudes
qui touchent les genoux lorsque vous étes en position base.

» » ) » » DR A

s Besoin Adéquat Bon

i d’amélioration 9

Marche 15 min <1399 m* 1400 - 1599 m > 1600 m
Coucher / debout > 49 sec 48 - 41 sec <40 sec

Squat gobelet <19 20 - 35 >36

*m = metre

Pour toutes questions, contactez par courriel I'adresse suivante : pre-emb.bmt@cfmws.com
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https://www.youtube.com/watch?v=l8eyyC10JfE
https://www.youtube.com/watch?v=2h02yQ-_6xI&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=2h02yQ-_6xI&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=49
mailto:Pre-emb.bmt@cfmws.com
https://www.youtube.com/watch?v=USNr-RIQrR4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=USNr-RIQrR4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=l8eyyC10JfE
https://www.youtube.com/watch?v=l8eyyC10JfE
https://www.youtube.com/watch?v=wD_VK6JMygY&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=46
https://www.youtube.com/watch?v=wD_VK6JMygY&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=46
https://www.youtube.com/watch?v=USNr-RIQrR4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=wD_VK6JMygY&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=AQ955yAWiw8&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=l8eyyC10JfE
https://www.youtube.com/watch?v=USNr-RIQrR4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=wD_VK6JMygY&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=46

Questionnaire d’orientation

Une fois l'auto-évaluation pré-EMB terminée, vous devez répondre a ce questionnaire
d'orientation (en scannant le code QR a l'aide d'un téléphone intelligent ou d'une tablette) afin

de déterminer le programme d'entrainement physique pré-EMB qu'il vous est recommandé de
suivre.

Questions

Pour toutes questions, contactez par courriel I'adresse suivante : pre-emb.bmt@cfmws.com
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https://sbmfc.ca/conditionnement-physique-sports-et-loisirs/conditionnement-physique-militaire/fac-en-forme/pre-emb
mailto:Pre-emb.bmt@cfmws.com

