
Programme SPortif

Du futur SouS-officier.

Musculation

Course à pied

natation

Comment bien  

se préparer  

physiquement ?



SÉance Jour 1 et Jour 3 :  
renforcement  
muScuLaire

- LeS PomPeS

- LeS fLeXionS
     faire x5 au series

- LeS tractionS

- Le gainage

LeS eXerciceS

Série 1 : 5 répétitions 

Série 2 : 6 répétitions 

Série 3 : 4 répétitions

Série 4 : 4 répétitions

Série 5 : max de répétitions  
  minimum 5 

LeS SÉrieS À faire Par eXercice

NB : 1 répétition Gainage = 30s  
         puis 15s de récupération

Récupération entre les séries 1mn

obJectif : aJouter 1 rÉPÉtition À chaque SÉrie      
       chaque Semaine



SÉance Jour 2 et Jour 4 :  
courSe À PieD 
et/ou 
natation

- footing

- natation

LeS eXerciceS

Course à pied : 3 x 10 mn de course à pied en aisance 
respiratoire. 2 mn de marche toutes les 10 mn

        Niveau novice : 3 x 5 mn et 2 mn de marche 
        Niveau expert : 3 x 15mn et 20mn puis 25mn  etc...

Natation : 3 x 50m sans s’arrêter et sans toucher les 
bords. 2 mn de récuparation tous les 50m.

        Niveau novice : 3 x 25 m
        Niveau expert : 3 x 75m

Travail apnée: Départ plongé faire 10m en immerssion 
TOTALe.

        Niveau novice : 5m 
        Niveau expert : 15m 

LeS SÉrieS À faire Par eXercice

obJectif : augmenter Le temPS De courSe et De   
                                nage SanS S’arrêter chaque Semaine.

- aPnÉe


