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Objectif du programme d’entrainement
physique pré-EMB avancé

Ce programme d’entrainement avancé de 6 semaines pré entrainement militaire de base (pré-
EMB) est concue pour les candidats actifs qui souhaitent obtenir d'excellents résultats lors de
leur formation militaire de base. L'accent est mis sur le développement de la force et de la
capacité aérobie, tout en maintenant une progression de la capacité de marche avec sac a dos
pour répondre a la norme des Forces Armées Canadiennes.

Le programme d'entrainement physique comprend :

Séance de marche Séance de course Séance de musculation

4 jours par semaine -

4 marche chargées au cours 2 jours par semaine 3 jours par semaine
des 6 semaines

OBJECTIF

Développer les capacités

Marche chargée de 5 km 30 min continue ou musculaires requises pour
avec 45 Ibs en 60 min performer des intervalles faciliter 'entrainement
militaire

Ce programme d'entrainement n'est pas destiné a former des athletes sportifs, mais a préparer
votre capacité a la marche, au jogging, aux classes d'exercices, aux séances d'entrainement
physique et a d'autres exigences physiques militaires. Cela vous permettra de développer un
sentiment de contrdle sur la préparation de votre parcours, votre engagement dans le
processus d'entrainement et votre confiance dans la réalisation de vos objectifs.

Bien que la marche soit une activité simple et facile, si vous n'étes pas
familié avec le volume de marche requis pendant I'EMB, vous risquez de
développer des blessures qui pourraient interrompre votre entrainement.
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Echauffement
Démonstration d'exercices

L'échauffement permet une augmentation progressive de la température corporelle et une
mobilisation des articulations afin de réduire le risque de blessure. Pour un échauffement

optimal, suivez la séquence d'exercices ci-dessous. Cliquez directement sur 'image pour
visionner la vidéo de démonstration de I'exercice.

Marche

Saut A x

Mobilité de la .
hanche ﬁ
\
Mobilité dorsale R
@

Mobilité thoracique ‘M

Ange au sol W

Elévation du ,, @
bassin au sol ﬂ i
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https://youtu.be/vZsWYYz8oy4
https://youtu.be/vZsWYYz8oy4
https://youtu.be/rSgxDbdRFBM
https://youtu.be/rSgxDbdRFBM
https://youtu.be/cmUtsrsmYs8
https://youtu.be/cmUtsrsmYs8
https://youtu.be/V210G-9Eqh8
https://youtu.be/V210G-9Eqh8
https://youtu.be/ceSFd9k6SM4
https://youtu.be/ceSFd9k6SM4
https://youtu.be/tkdKalDhioE
https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
https://youtu.be/vZsWYYz8oy4
https://youtu.be/rSgxDbdRFBM
https://youtu.be/cmUtsrsmYs8
https://youtu.be/cmUtsrsmYs8
https://youtu.be/V210G-9Eqh8
https://youtu.be/ceSFd9k6SM4
https://youtu.be/tkdKalDhioE
https://youtu.be/tkdKalDhioE
https://youtu.be/T6cvK4MFMhc
https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
https://youtu.be/L_QVdX9MUDA

Programmes de marche et de course

Qu'est-ce que le EPE : I'échelle de perception de l'effort (EPE) est une échelle
d'auto-évaluation de l'intensité de I'exercice.

Elle va de 1 (trés léger) a 10 (effort maximal), pour vous aider a ajuster
l'intensité de votre entrainement en fonction de l'effort que vous devriez
ressentir. Cela demande de la pratique et deviendra plus facile avec le temps. Voir
ci-dessous I'échelle compléte.

7-8 / ACTIVITE VIGOUREUSE
A la limite de l'inconfort. Essoufflé, peut dire une seule phrase.

ACTIVITE LEGERE

2-3 / L'impression de pouvoir maintenir pendant des heures. Facile a respirer et a tenir
une conversation.

Pour toutes questions, contactez pre-emb.bmt@cfmws.com
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Programmes de marche et de course

COURSE PAR INTERVALLES
INTENSITE (EPE / 10)

Echauffement 5 min 4 Marche ou course légére
3 min 6 Répétez les intervalles 5 fois, en alternant
Intervalles X 5 . course modérée (EPE 6/10) et course
1 min 8 .
vigoureuse (EPE 8/10).
Récupération 5 min 2 Marche

COURSE CONTINUE

Echauffement 5 min 2 Marche ou course légére
Continu 25 min 6
Récupération 5 min 2 Marche

Continu

MARCHE AVEC SAC A DOS (ENVIRON 35 LBS)

Viser 2.5 km. Allure de 5 km/h ou
12 minutes au km.

COURSE PAR INTERVALLES

INTENSITE (EPE / 10)

Echauffement 5 min 4 Marche ou course légere
5.5 min 4 Répétez les intervalles 6 fois, en alternant
Intervalles X 6 o course modérée (EPE 4/10) et course
1 min 8 .
vigoureuse (EPE 8/10).
Récupération 2 min 2 Marche

COURSE CONTINUE

Fchauffement 5 min 2 Marche ou course légere
Continu 30 min 6
Récupération 5 min 2 Marche

Continu

INTENSITE (EPE / 10)

MARCHE AVEC SAC A DOS (ENVIRON 35 LBS)

Viser 3,8 km. Allure de 5 km/h ou
12 minutes au km.

Note: 0.5 min = 30 secondes

Pour toutes questions, contactez pre-emb.bmt@cfmws.com
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COURSE PAR INTERVALLES

INTENSITE (EPE / 10)

Echauffement 5 min 4 Marche ou course légere
_ Répétez les intervalles 6 fois, en alternant
2 min 6 s .
Intervalles X 6 1 min 9 course modérée (EPE 6/10) et course difficile
(EPE 9/10).
Récupération 2min 2 Marche

COURSE CONTINUE

Echauffement 5 min 2 Marche ou course légere
Continu 30 min 6
Récupération 5 min 2 Marche

Continu

MARCHE

Echauffement 5 min 4 Marche ou course légere

> min 6 Répétez les intervalles 8 fois, en alternant
Intervalles X 8 0.5 min 10 course modérée (EPE 6/10) et course

) maximale (EPE 10/10).
Récupération 2 min 2 Marche

COURSE CONTINUE

Echauffement 5 min 2 Marche ou course légere
Continu 35 min 6
Récupération 5 min 2 Marche

Continu

INTENSITE (EPE / 10)

MARCHE AVEC SAC A DOS (ENVIRON 45 LBS)

Viser 3,8 km. Allure de 5 km/h ou
12 minutes au km.

Note: 0.5 min = 30 secondes

Pour toutes questions, contactez pre-emb.bmt@cfmws.com
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COURSE PAR INTERVALLES

INTENSITE (EPE / 10)

Echauffement 5 min 4 Marche ou course légére

> min 6 Répétez les intervalles 9 fois, en alternant
Intervalles X 9 0.5 min 10 course modérée (EPE 6/10) et course

’ maximale (EPE 10/10).
Récupération 2min 2 Marche

COURSE CONTINUE

Echauffement 5 min 2 Marche ou course légére
Continu 35 min 6
Récupération 5 min 2 Marche

Continu

MARCHE AVEC SAC A DOS (ENVIRON 45 LBS)

Viser 5 km. Allure de 5 km/h ou
12 minutes au km.

COURSE PAR INTERVALLES

INTENSITE (EPE / 10)

Echauffement 5 min 4 Marche ou course légere

2 min 6 Répétez les intervalles 8 fois, en alternant
Intervalles X 8 0.5 min 10 course modérée (EPE 6/10) et course

’ maximale (EPE 10/10).
Récupération 2min 2 Marche

COURSE CONTINUE

Echauffement 5 min 2 Marche ou course légere

) ) Viser 5 km a une allure de

Continu 30 min 6 12 km/h ou 6 min au km.
Récupération 5 min 2 Marche

Continu

MARCHE

INTENSITE (EPE / 10)

A votre propre rythme

Pour toutes questions, contactez pre-emb.bmt@cfmws.com
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Programme de musculation

Semaine 1 et 2, vous pouvez effectuer 2 a 3 séries de
chaque exercice/supersérie.

Semaine 3 et 4, vous pouvez effectuer 3 a 4 séries de
chaque exercice/supersérie.

Semaine 5 et 6, vous pouvez effectuer 2 a 4 séries de
chaque exercice/supersérie.

Au cours du programme, pour assurer la progression, vous
pouvez augmenter le nombre de répétitions dans
I'intervalle indiquée et/ou augmenter le poids que vous
utilisez.

Qu'est-ce qu'une supersérie? Dans le cadre d'un
entrainement de force/résistance, les superséries
consistent a effectuer deux exercices I'un a la suite de
I'autre avec un temps de repos limité entre les exercices.
Cette méthode permet d'améliorer l'intensité et I'efficacité
de I'entrainement. Notez que les exercices qui n'ont pas de
repos associé sont destinés a étre exécutés en supersérie
avec |'exercice suivant.

Qu'est-ce que MAX? MAX est une pratique courante de la
musculation et du conditionnement physique, qui signifie
soit autant de répétitions que possible ou un maximun de
temps sous tension. Cela permet aux individus d'aller a
l'intensité  maximale pour fournir un  stimulus
d'entrainement d'endurance maximal.

Pour toutes questions, contactez pre-emb.bmt@cfmws.com
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Effectuer ['échauffement avant les exercices de musculation.

Effectuez chaque exercice dans I'ordre en respectant les répétitions (reps) et le temps de

repos (en secondes) prescrits. Cliquez directement sur I'image pour voir la vidéo de

démonstration de I'exercice. Pour toutes questions, contactez pre-emb.bmt@cfmws.com

ACCENT BAS DU CORPS

EXERCICE DEMONSTRATION
1| Sguatgobelet ] 538 | 180s
avec haltére
o &
2A Femes mar‘chees 8a12 Par coté
avec haltéres
Extension des ° sy e
hanches e 2 . et
2B BN 8a12 90s Par coté
avec haltere
1 jambe
o iy b
Dével 5 hé 10 .
3A eveloppe c\ouc e n 10512
avec haltéres .’,&
Tirade 1 : Par coté
3B irade b\ras 10512 90s ar coté
avec haltére Sur un banc
e
IA Chaise au mur MAX [sométrique (sans mouvement)
Max 5 min
° iy ke
4B Saut écarté 50 180s Explosif
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https://www.youtube.com/watch?v=AQ955yAWiw8&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=AQ955yAWiw8&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=rGqFaYVimh4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=rGqFaYVimh4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=bUmu9EGGM5Q&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=bUmu9EGGM5Q&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=bUmu9EGGM5Q&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=bUmu9EGGM5Q&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=9a2Dchdx5-Q&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=9a2Dchdx5-Q&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=QRrR8yt4i1s&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=QRrR8yt4i1s&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=JBKvEOONTxc&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=39
https://www.youtube.com/watch?v=6K8CDeVsxRc&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=37
https://www.youtube.com/watch?v=rGqFaYVimh4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=bUmu9EGGM5Q&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=9a2Dchdx5-Q&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=QRrR8yt4i1s&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=JBKvEOONTxc&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=39
https://www.youtube.com/watch?v=6K8CDeVsxRc&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=37
https://www.youtube.com/watch?v=AQ955yAWiw8&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=AQ955yAWiw8&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=rGqFaYVimh4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=bUmu9EGGM5Q&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=9a2Dchdx5-Q&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=QRrR8yt4i1s&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=JBKvEOONTxc&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=39
https://www.youtube.com/watch?v=6K8CDeVsxRc&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=37
mailto:pre-emb.bmt@cfmws.com

Effectuer ['échauffement avant les exercices de musculation.

Effectuez chaque exercice dans I'ordre en respectant les répétitions (reps) et le temps de
repos (en secondes) prescrits. Cliquez directement sur I'image pour voir la vidéo de
démonstration de I'exercice. Pour toutes questions, contactez pre-emb.bmt@cfmws.com

EXERCICE

Développé incliné

ACCENT HAUT DU CORPS

DEMONSTRATION

1 : b 558 180s
avec haltéres
P
Tirade (inversée) . Si trop facile =
2 australienne >as 180s pull-up / chin-up
, iy pem
Epaulé a développé o
3 avec haltére . 8a10 90s Par coté
1 bras )
° Sir ke
4A Squat de cbté g 15a 20 Par cote
o iy e
4B Abdomln’aux & 12315 90s
grounés w
° i ke
5A Pompes ‘4’ MAX
\& ‘
° oy ke
5B Planche basse MAX 90s [sométrique (sans mouvement)

Max 5 min
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https://www.youtube.com/watch?v=Q6kJZqodGww&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=Q6kJZqodGww&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=phuk1T4Wuq4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=phuk1T4Wuq4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=cUFAWT47G4k&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=cUFAWT47G4k&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=cUFAWT47G4k&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=wuymnN9Tjwg&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=AVrGGg2-05w&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=AVrGGg2-05w&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=OUAxvnkeBV0&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=anCnxQiGLNk&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=Q6kJZqodGww&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=Q6kJZqodGww&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=phuk1T4Wuq4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=cUFAWT47G4k&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=wuymnN9Tjwg&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=AVrGGg2-05w&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=OUAxvnkeBV0&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=anCnxQiGLNk&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=phuk1T4Wuq4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=cUFAWT47G4k&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=wuymnN9Tjwg&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=AVrGGg2-05w&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=OUAxvnkeBV0&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=anCnxQiGLNk&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=13
mailto:pre-emb.bmt@cfmws.com
mailto:pre-emb.bmt@cfmws.com

Effectuer ['échauffement avant les exercices de musculation.

Effectuez chaque exercice dans I'ordre en respectant les répétitions (reps) et le temps de
repos (en secondes) prescrits. Cliquez directement sur I'image pour voir la vidéo de
démonstration de I'exercice. Pour toutes questions, contactez pre-emb.bmt@cfmws.com

ACCENT BAS DU CORPS

EXERCICE DEMONSTRATION REPS Mo
(sec)
Soulevé de terre o i 2
) | Jambetendue ~ 538 180s Par coté
avec haltéres ‘
1 jambe e
Oy e

Flexion de jambes °

2 avec ballon k‘J { 8a12 90s
d'exercice - e

o Sy e
-. Par coté

3A Fente sautée 8a12 .
rente sautee ( Explosif

Sy e

Marche du fermier °

3B N 24 a2 30 90s Par coté
avec halteres
° T L sy =
4A Développé rr\1|I|ta|re 8512
avec haltéres
° Sy mer
4B | Marche de l'ours rﬂ 24 430 Par coté
° A\ r\ . "‘:’Pb
Elévation latéral “ ' .
4C évation a\tera e 12515 90s
avec haltéres
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https://www.youtube.com/watch?v=T96Lk8FE5yE&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=T96Lk8FE5yE&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=T96Lk8FE5yE&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=T96Lk8FE5yE&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=bxoJPFPm5sw&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=bxoJPFPm5sw&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=33
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