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À propos de PSP

La division des Programmes de soutien du personnel (PSP) des Services de bien-être et
moral des Forces canadiennes (SBMFC) contribue à l’état de préparation et à l’efficacité
opérationnelle des Forces armées canadiennes (FAC). Par l’entremise des programmes et
services qu’ils offrent, les PSP s’efforcent de bâtir une communauté militaire forte et saine
pour l’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 à créer une culture du conditionnement physique au sein des FAC et jouent
un rôle essentiel dans l'élaboration et la prestation de programmes et de services de
pointe en matière de conditionnement physique, de sport et de bien-être au travail. Le
conditionnement physique des PSP vise à assurer l'état de préparation opérationnelle du
personnel des FAC, la capacité d'accès de nos installations de conditionnement physique
étant à la disposition de l'ensemble de la communauté militaire, ainsi que l'accès à des
programmes et à des activités récréatives de qualité. Les PSP investissent dans le
développement du leadership de sa main-d’œuvre pour s’assurer que les employés soient
bien formés, et qu’ils répondent de façon novatrice aux besoins de la communauté des
FAC. Pour en connaître plus à propos du PSP, cliquez ici.

PSP – LE CHOIX PRÉFÉRÉ POUR LE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE, 
LES SPORTS ET LES LOISIRS !
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https://sbmfc.ca/conditionnement-physique-sports-et-loisirs/conditionnement-physique-militaire


L'objectif de l’entraînement 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 / à domicile et en terrain austère, et qui comprennent leurs fonctions au
sein de la profession des armes au Canada.  Plusieurs tâches vous seront demandées afin de
vous aider à comprendre votre résilience mentale et de développer votre leadership:  

     I.   Tour de rappel ;
    II.   Tyrolienne ;
   III.   Pistes à obstacle (y compris grimper dans un filet type cargo, ramper sous des
          rondins, sauter par-dessus des murs, traverser une échelle à bras, etc ;
   IV.   Marches avec sac à dos chargé (20kg) jusqu’à 5 km à un rythme d’environ 11  
          min/km ;
   V.    Tâches en petits groupes ;
  VI.    Monter et descendre jusqu’à 1500 escaliers à tous les jours .

Dès les premiers jours de votre EMB, vous devrez faire une évaluation de la condition physique
qui comprend trois composantes: Marche, vitesse et force/puissance. De plus, pendant votre
EMB, vous devrez atteindre la norme requise de performance selon l’évaluation FORCE.   

4

Les exigences physiques de L'EMB
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https://sbmfc.ca/conditionnement-physique-sports-et-loisirs/evalutations-de-conditionnement-physique/ecptmc-evaluation-force/evaluation-force


Le programme d’entraînement physique Pré-Entraînement Militaire de Base (Pré-EMB) vise à
établir un niveau minimum de condition physique nécessaire afin d’optimiser les performances
et de diminuer les risques de blessure lors de votre formation. Ce programme d’entraînement
est conçu pour sensibiliser en amont et permettre aux recrues de mieux comprendre
l'engagement et la préparation physique requis pour votre formation. 

Le programme d'entraînement comprend:

Ce programme d'entraînement n'a pas pour but de développer une forme physique d'élite,
mais de préparer adéquatement vos jambes pour la marche, la course légère, les cours
d’exercices militaire, et de vous familiariser avec différents exercices de renforcement. Cela
vous permettra de développer un sentiment de contrôle sur la préparation de votre parcours,
votre engagement dans le processus d'entraînement et votre confiance pour atteindre vos
objectifs. 

Malgré le fait que la marche soit une activité simple et facile, si vous n'êtes pas
familiarisé avec le volume de marche requis pendant la EMB/EMBO, vous risquez de
développer des blessures qui pourraient interrompre votre entraînement. 

Entraînement 
de marche

Entraînement 
de course

Entraînement de
renforcement

Évaluation de marche Rockport
modifiée

Échauffement de 5 minutes à
la marche

Échauffement spécifique de 8
minutes

6 fois par semaine avec une
marche de plus longue durée

3 fois par semaine 2 fois par semaine

Une fois par deux semaines
avec une charge de 25 lbs

 
* Progression des exercices, si ce

n’est pas assez difficile

Objectifs à la fin de ce programme 

Marcher 13 000 pas par jour et
marcher pendant une heure

avec une charge de 25 lbs

Courir pendant 20 minutes
continue

Augmenter votre stabilité et
votre force

Objectifs de ce programme d'entraînement
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Avant de commencer ce programme d’entraînement, il est recommandé de remplir le QUESTIONNAIRE
MENEZ UNE VIE PLUS ACTIVE (annexe A) afin de déterminer si vous êtes prêt à devenir plus actif.  

Questionnaire d'évaluation de la santé
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https://csep.ca/wp-content/uploads/2021/05/QUESTIONNAIREMENEZUNEVIEPLUSACTIVE.pdf


La performance physique est un élément essentiel de l’état de préparation opérationnelle. Des
recherches démontrent que pour fonctionner de façon optimale, il faut être entraîné et en bonne
condition physique, nourri de façon adéquate, bien reposé et exempt de blessures. La décision
d’être actif, de manger sainement, de développer des habitudes de sommeil adéquat ou de
s’entraîner de façon sécuritaire relève de chacun de vous. De petits changements peuvent faire une
grande différence, par exemple se rendre au travail à vélo ou à 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 à vélos et des sentiers pédestres dans les bases, ainsi
que des politiques axées sur la vie saine, active et sécuritaire, vous faciliteront la tâche.  
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Équilibre:  La stratégie de performance
des Forces armées canadiennes

Prévention des blessures / Récupération
Les blessures musculosquelettiques sont l'une des principales raisons du retard de graduation
à la EMB. La prévention des blessures implique l'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’entraînement Pré-EMB.
L'augmentation graduelle et progressive du stress physique imposé au corps en participant à
un entraînement physique régulier avant la EMB est l'une des meilleures façons de se préparer
aux rigueurs de la EMB. Des journées de récupération sont intégrées au programme
d'entraînement Pré-EMB pour favoriser la récupération et permettre au corps de maximiser
l'effet d'entraînement. Voici quelques trucs et astuces sur la prévention des blessures et la
récupération physique : 

-Toujours s'échauffer au début d'une séance d'entraînement ; 
-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,
vêtements d’entraînement, casque, protège-dents, coussinets de protection et autres). 

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

Entraînements virtuels par les FAC en forme
Les Forces armées canadiennes en forme, alias les FAC en forme, est l’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’entraînement tactique en ligne
engageants, efficaces et sécuritaires. Les programmes s’adressent à tous les niveaux de condition
physique et fournit des techniques d’entraînement fondées sur des données probantes. 

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

 Cliquez ici pour en savoir plus sur les FAC en forme.
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https://sbmfc.ca/a-propos/nos-strategies/strategie-equilibre
https://sbmfc.ca/a-propos/nos-strategies/strategie-equilibre
https://sbmfc.ca/conditionnement-physique-sports-et-loisirs/conditionnement-physique-militaire/fac-en-forme



 EXERCICES JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5 JOUR 6 JOUR 7




Marche
Évaluation
Rockport

20 min 20 min
25 min
charge
(25lbs)

REPOS

35 min

REPOSCourse          

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 1   CIRCUIT 1  




Marche 10 min 20 min 10 min 20 min 10 min 40 min

REPOSCourse
4x 

(1'C / 1'M)
 

5x 
(1'C / 1'M)

 
6x 

(1'C / 1'M)
 

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 1   CIRCUIT 1    




Marche 15 min 25 min 15 min
25 min
charge
(25lbs)

  45 min

REPOSCourse
6x 

(1'C / 1'M)
 

7x 
(1'C / 1'M)

 
8x 

(1'C / 1'M)
 

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 1   CIRCUIT 1    




Marche 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min

REPOSCourse
7x 

(1'C / 1'M)
 

8x 
(1'C / 1'M)

 
10x 

(1'C / 1'M)
 

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 1   CIRCUIT 1    

Programme d'entraînement de 12 semaines
Semaine 1 à 4
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M = Marche 
C = Course 
' = minutes
Charge = Porter un sac à dos avec 25 lbs  
Commencer vos entraînements de course avec 5 minutes de marche pour s’échauffer 
Si des symptômes d’inconfort se développent : Arrêter votre entraînement immédiatement.
Lorsque récupérer, refaire l’entraînement précédent. Si les symptômes persistent, contacter
pre-emb.bmt@cfmws.com pour du soutient. 

NOTES: 

mailto:pre-emb.bmt@cfmws.com
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 EXERCICES JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5 JOUR 6 JOUR 7




Marche 15 min 25 min 15 min
30 min
charge
(25lbs)

  50 min

REPOSCourse
4x 

(2'C / 1'M)
 

5x 
(2'C / 1'M)

 
6x 

(2'C / 1'M)
 

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 2   CIRCUIT 2    




Marche 20 min 30 min 20 min 30 min   20 min 55 min

REPOSCourse
6x 

(2'C / 1'M)
 

7x 
(2'C / 1'M)

 
3x 

(3'C / 1'M)
 

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 2   CIRCUIT 2    




Marche 20 min 35 min 20 min
35 min
charge
(25lbs)

  60 min

REPOSCourse
4x 

(3'C / 1'M)
 

5x 
(3'C / 1'M)

 
3x 

(4'C / 1'M)
 

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 2   CIRCUIT 2    




Marche 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min

REPOSCourse
4x 

(2'C / 1'M)
 

5x 
(2'C / 1'M)

 
6x 

(2'C / 1'M)
 

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 2   CIRCUIT 2    
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Programme d'entraînement de 12 semaines
Semaine 5 à 8

M = Marche 
C = Course 
' = minutes
Charge = Porter un sac à dos avec 25 lbs  
Commencer vos entraînements de course avec 5 minutes de marche pour s’échauffer
Si des symptômes d’inconfort se développent : Arrêter votre entraînement immédiatement.
Lorsque récupérer, refaire l’entraînement précédent. Si les symptômes persistent, contacter
pre-emb.bmt@cfmws.com pour du soutient. 

NOTES: 

mailto:pre-emb.bmt@cfmws.com
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 EXERCICES JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5 JOUR 6 JOUR 7




Marche 25 min 35 min 25 min
40 min
charge
(25lbs)

  65 min

REPOSCourse
4x 

(4'C / 1'M)
 

2x 
(5'C / 1'M)

 
3x 

(5'C / 1'M)
 

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 3   CIRCUIT 3    




Marche 30 min 40 min 30 min 40 min   40 min 70 min

REPOSCourse
4x 

(5'C / 1'M)
 

1x 
(10'C / 1'M)

 
1x 

(15'C / 1'M)
 

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 3   CIRCUIT 3    




Marche 35 min 45 min 35 min
45 min
charge
(25lbs)

  75 min

REPOSCourse
2x 

(10' / 1'M)
 

1x 
(15'C / 1'M)

 
1x 

(20'C / 1'M)
 

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 3   CIRCUIT 3    




Marche 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min

REPOSCourse
5x 

(2'C / 1'M)
 

5x 
(2'C / 1'M)

 
5x 

(2'C / 1'M)
 

Exercices de
renforcement

  CIRCUIT 3   CIRCUIT 3    
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Programme d'entraînement de 12 semaines
Semaine 9 à 12

M = Marche 
C = Course 
' = minutes
Charge = Porter un sac à dos avec 25 lbs  
Commencer vos entraînements de course avec 5 minutes de marche pour s’échauffer 
Si des symptômes d’inconfort se développent : Arrêter votre entraînement immédiatement.
Lorsque récupérer, refaire l’entraînement précédent. Si les symptômes persistent, contacter
pre-emb.bmt@cfmws.com pour du soutient. 

NOTES: 

mailto:pre-emb.bmt@cfmws.com
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Échauffement
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 l’image pour

visionner la vidéo de démonstration de l’exercice. 

Ange au sol

Élévation du
bassin au sol

Marche

Saut A

Mobilité de la
hanche

Mobilité dorsale

Mobilité thoracique

Forces armées canadiennes pré-entraînement militaire de base - Programme d'entraînement physique
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https://youtu.be/tkdKalDhioE
https://youtu.be/tkdKalDhioE
https://youtu.be/T6cvK4MFMhc
https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
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/vZsWYYz8oy4
https://youtu.be/rSgxDbdRFBM
https://youtu.be/cmUtsrsmYs8
https://youtu.be/V210G-9Eqh8
https://youtu.be/ceSFd9k6SM4


L'objectif du test de condition physique de marche modifiée de Rockport est de marcher
pendant 15 minutes sur une distance de 1,6 km. Il est important de noter que la course n'est
pas autorisée pendant ce test. Il est suggéré d'utiliser une application mobile de type GPS (par
exemple Runkeeper, Strava) pour mesurer votre distance et votre temps d’exécution. Ce test
sera également administré au cours de votre première semaine de votre EMB/EMBO. 

Le tableau ci-bas détermine la classification du niveau dans le programme d'entraînement en
fonction de votre résultat au test de marche Rockport. 

                                                  Niveau                                               Résultat

                                                Débutant                                     Moins de 1,6 km

                                                 Régulier                                          Plus de 1,6 km

Évaluation de condition physique de
marche modifiée Rockport
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https://runkeeper.en.softonic.com/android?utm_source=SEM&utm_medium=paid&utm_campaign=EN_desktop_CA_conversions_DSA&gclid=CjwKCAjwzY2bBhB6EiwAPpUpZndasx-yhRa_eA2PRvByv-XgxmvTxRU4Wxki1LZnr7nYwM104he7hhoC-jYQAvD_BwE
https://www.strava.com/mobile


Effectuez l'échauffement avant la séance de renforcement.  
Effectuez chaque exercice en circuit pendant 20 secondes en action / 40 secondes en
arrêt (répétez le circuit 3 fois)
Effectuez l'exercice de progression si vous maîtrisez l'exercice régulier
Cliquez directement sur l'image pour visionner la vidéo de démonstration de l'exercice

1

12

2

3

5

6

7

Squat avec
chaise
Équipement:
escalier/chaise

Exercices de renforcement:  Circuit 1
Démonstration d'exercices

PROGRESSION

Squat

Élévation du
bassin au
sol

Élévation du
bassin au sol à

une jambe

Flexion
plantaire

Flexion plantaire 
(une jambe)

Touché de
l'épaule
(position
pompe)

Touché des orteils
(position pompe)

Ange au sol Ange au sol
Équipement: balle

Glissement
latéral en
étoile
Équipement:
serviette

Sauts en étoile

Squat divisé
avec pause
(G/D)

Squat divisé (G/D)

Planche à
debout en
contrôle

Planche debout à
dynamique

8

RÉGULIER
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https://youtu.be/G9hqd618EHw
https://youtu.be/G9hqd618EHw
https://youtu.be/7N34SFL9aAg
https://youtu.be/7N34SFL9aAg
https://youtu.be/G9hqd618EHw
https://youtu.be/7N34SFL9aAg
https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ
https://youtu.be/cXqrX5u5iks
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/obtvydxd3bs
https://youtu.be/mCL3IlTnabc
https://youtu.be/tkdKalDhioE
https://youtu.be/9NoRupAPFdI
https://youtu.be/9hOy-dyIqnk
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/HIYjx9kVoQs
https://youtu.be/T_R7CKaIxTU
https://youtu.be/LybviuBhY8M
https://youtu.be/RbkvnA4pEjo
https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
https://youtu.be/cXqrX5u5iks
https://youtu.be/cXqrX5u5iks
https://youtu.be/obtvydxd3bs
https://youtu.be/obtvydxd3bs
https://youtu.be/tkdKalDhioE
https://youtu.be/T6cvK4MFMhc
https://youtu.be/9hOy-dyIqnk
https://youtu.be/9hOy-dyIqnk
https://youtu.be/HIYjx9kVoQs
https://youtu.be/HIYjx9kVoQs
https://youtu.be/LybviuBhY8M
https://youtu.be/LybviuBhY8M
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/mCL3IlTnabc
https://youtu.be/mCL3IlTnabc
https://youtu.be/9NoRupAPFdI
https://youtu.be/9NoRupAPFdI
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/T_R7CKaIxTU
https://youtu.be/T_R7CKaIxTU
https://youtu.be/RbkvnA4pEjo
https://youtu.be/RbkvnA4pEjo


1

Développés des
épaules

Équipement: 
sac à dos 

(10-30 lbs)



2

3

4

5

6

7

Élévation du
bassin au sol
à une jambe

Flexion
plantaire 
(une jambe)

Touché des
orteils
(position
pompe)

Ange au sol
Équipement:
balle

Sauts en
étoile

Squat divisé
(G/D)

Planche
debout à
dynamique

8

9

Effectuez l'échauffement avant la séance de renforcement. 
Effectuez chaque exercice en circuit pendant 30 secondes en action / 30 secondes en
arrêt (répétez le circuit 3 fois)
Effectuez l'exercice de progression si vous maîtrisez l'exercice régulier
Cliquez directement sur l'image pour visionner la vidéo de démonstration de l'exercice

PROGRESSION

Squat

RÉGULIER

Développés
des épaules
Équipement:
sac à dos
(10-30 lbs)

Squat dynamique
Équipement: 

sac à dos 
(10-45 lbs)

Élévation du
bassin au sol à une

jambe
Équipement: 

sac à dos 
(10-45 lbs)

Flexion plantaire
sautée

Pompe

Tirade supportée
(un bras; G/D)

Équipement: 
sac à dos

(10-45 lbs)



Sauts en étoile

Fentes arrières
(G/D)

Équipement: 
sac à dos 

(10-30 lbs)



Lever du sol (avec
élévation des

mains)
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Exercices de renforcement:  Circuit 2
Démonstration d'exercices

4

https://youtu.be/7N34SFL9aAg
https://youtu.be/7N34SFL9aAg
https://youtu.be/HAKKYdOyyPw
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/mCL3IlTnabc
https://youtu.be/9NoRupAPFdI
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/T_R7CKaIxTU
https://youtu.be/RbkvnA4pEjo
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/mCL3IlTnabc
https://youtu.be/mCL3IlTnabc
https://youtu.be/9NoRupAPFdI
https://youtu.be/9NoRupAPFdI
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/T_R7CKaIxTU
https://youtu.be/T_R7CKaIxTU
https://youtu.be/RbkvnA4pEjo
https://youtu.be/RbkvnA4pEjo
https://youtu.be/HAKKYdOyyPw
https://youtu.be/HAKKYdOyyPw
https://youtu.be/HAKKYdOyyPw
https://youtu.be/HAKKYdOyyPw
https://youtu.be/toUivkcPWSU
https://youtu.be/toUivkcPWSU
https://youtu.be/ldWQqfaE9dA
https://youtu.be/ldWQqfaE9dA
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/PGeDePBf_N0
https://youtu.be/PGeDePBf_N0
https://youtu.be/jJZZsIFoeqM
https://youtu.be/jJZZsIFoeqM
https://youtu.be/8kqrWcqwO0k
https://youtu.be/8kqrWcqwO0k
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/7N34SFL9aAg
https://youtu.be/HAKKYdOyyPw
https://youtu.be/toUivkcPWSU
https://youtu.be/ldWQqfaE9dA
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/PGeDePBf_N0
https://youtu.be/jJZZsIFoeqM
https://youtu.be/jJZZsIFoeqM
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/8kqrWcqwO0k
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08


1

Sol à développés
des épaules

Équipement: 
sac à dos

(10-30 lbs)



2

3

4

5

6

7

8

9

Élévation du
bassin au sol
(une jambe)
Équipement: 

sac à dos 
(10-45 lbs)

Sauts en étoile

PROGRESSIONRÉGULIER

Sol à
développés des
épaules
Équipement: 
sac à dos 
(10-30 lbs)

Flexion
plantaire sautée

Pompes

Tirade
supportée (un
bras; G/D)
Équipement: 
sac à dos
(10-45 lbs)

Sauts en étoile

Fentes arrières
(G/D)
Équipement: 
sac à dos
(10-30 lbs)

Lever du sol
(avec élévation
des mains)

Squat 
Équipement: 

sac à dos
(10-45 lbs)




Flexion plantaire
sautée

(une jambe)

Pompes
inclinées

Tirade en
suspension (un

bras; G/D)
Équipement: 

sac à dos
(10-45 lbs




Fentes marchées
Équipement: 

sac à dos
(10-30 lbs)




Lever du sol
(avec élévation

des mains)
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Exercices de renforcement:  Circuit 3
Démonstration d'exercices

Effectuez l'échauffement avant la séance de renforcement. 
Effectuez chaque exercice en circuit pendant 45 secondes en action / 15 secondes en
arrêt (répétez le circuit 3 fois)
Effectuez l'exercice de progression si vous maîtrisez l'exercice régulier
Cliquez directement sur l'image pour visionner la vidéo de démonstration de l'exercice

Squat
dynamique
Équipement: 
sac à dos 
(10-45 lbs)

Élévation du
bassin au sol
à une jambe

https://youtu.be/2w2g9rm_P4Y
https://youtu.be/2w2g9rm_P4Y
https://youtu.be/2w2g9rm_P4Y
https://youtu.be/toUivkcPWSU
https://youtu.be/toUivkcPWSU
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/PGeDePBf_N0
https://youtu.be/PGeDePBf_N0
https://youtu.be/jJZZsIFoeqM
https://youtu.be/jJZZsIFoeqM
https://youtu.be/8kqrWcqwO0k
https://youtu.be/8kqrWcqwO0k
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/rGQl-xT4EmM
https://youtu.be/rGQl-xT4EmM
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/_IHGcehSADY
https://youtu.be/_IHGcehSADY
https://youtu.be/ousvzKuovyk
https://youtu.be/ousvzKuovyk
https://youtu.be/ftezRC6xDJw
https://youtu.be/ftezRC6xDJw
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08
https://youtu.be/2w2g9rm_P4Y
https://youtu.be/2w2g9rm_P4Y
https://youtu.be/ldWQqfaE9dA
https://youtu.be/ldWQqfaE9dA
https://youtu.be/ldWQqfaE9dA
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/2w2g9rm_P4Y
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/PGeDePBf_N0
https://youtu.be/jJZZsIFoeqM
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/8kqrWcqwO0k
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08
https://youtu.be/rGQl-xT4EmM
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/_IHGcehSADY
https://youtu.be/ousvzKuovyk
https://www.youtube.com/watch?v=IQABYFMRxvU
https://youtu.be/ftezRC6xDJw
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08
https://youtu.be/toUivkcPWSU
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ


Annexe A 
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Annexe A - continue
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Annexe A - continue

Forces armées canadiennes pré-entraînement militaire de base - Programme d'entraînement physique 17



Annexe A - continue
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Instructions pour le remplissage et
l’ajustement du sac à dos 

Annexe B

Lorsque vous remplissez votre sac à dos, vous devez organiser les charges les plus lourdes au
milieu du dos. Si vous avez une sangle de hanche, vous devez localiser votre crête iliaque (le
haut du point le plus proéminent de l'os iliaque) et positionner la sangle sur cette zone.
Lorsque la ceinture des hanches est correctement centrée sur la crête iliaque et serrée, cela
réduira la tension sur vos épaules. Les bretelles doivent épouser les contours des épaules et
être en contact sur toute la longueur du rembourrage des bretelles. La boucle de réglage à
l'extrémité inférieure de la bandoulière doit être positionnée à peu près au même niveau que
le centre de l'aisselle. 
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Si vous avez des questions concernant le programme d'entraînement physique ou si vous
n’êtes pas prêt à entreprendre une vie plus active, veuillez contacter 

pre-emb.bmt@cfmws.com

Questions
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https://youtu.be/UbubPTpTWzw
https://youtu.be/UbubPTpTWzw
mailto:pre-emb.bmt@cfmws.com

