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Entrainement	physique	militaire

**Workout	Routine**	The	routine	consists	of	alternating	between	three-minute	intervals	of	intense	exercise	and	one-minute	intervals	of	active	recovery.	The	exercises	include:	*	Burpees	*	Air	squats	*	Pushups	*	Glute	bridges	*	Superman	holds	*	Planche	holds	The	workout	is	divided	into	four	sections,	with	45	seconds	of	rest	in	between	each	section.
Each	section	consists	of	a	series	of	exercises	followed	by	a	longer	period	of	active	recovery.	**Additional	Exercises**	In	addition	to	the	main	workout	routine,	the	following	exercises	are	performed:	*	Jump	squats	*	Knee	hugs	*	Ground-to-overhead	movements	*	Mountain	climbers	The	workout	is	designed	to	be	completed	in	20	minutes	or	less.	**Warm-
up	and	Cool-down**	Before	starting	the	workout,	a	2-4	minute	light	jog	is	done	as	a	warm-up.	After	completing	the	workout,	a	30-minute	march	is	done	as	a	cool-down.	**Historical	Context**	The	text	also	discusses	the	history	of	physical	training	in	military	and	sports	contexts.	It	notes	that	until	1945,	there	was	no	strict	doctrine	or	strategy	for
physical	training,	but	rather	an	emphasis	on	forming	soldiers	who	were	physically	fit	and	morally	strong.	After	1945,	a	more	formalized	approach	to	physical	training	emerged,	with	a	focus	on	preparing	soldiers	for	combat.	Let	me	know	if	you	have	any	further	requests!	La	doctrine	d'Antibes	(1960)	et	la	doctrine	de	Fontainebleau	(1975)	sont	deux
étapes	clés	de	l'évolution	de	la	politique	d'éducation	physique	et	sportive	(EPS)	en	France.	La	doctrine	d'Antibes	met	en	avant	une	approche	opérationnelle	du	sport,	en	insistant	sur	les	disciplines	telles	que	le	combat,	le	treillis	et	les	rangers.	Elle	se	concentre	sur	trois	types	d'entraînement	:	l'entraînement	physique	général,	l'entraînement	physique
au	combat	et	l'entraïnement	sportif.	La	doctrine	de	Fontainebleau,	quant	à	elle,	prend	ses	racines	dans	les	années	1960	et	est	influencée	par	le	désir	de	réformer	profondément	le	système	sportif	français	après	l'échec	des	Jeux	olympiques	de	Rome.	Elle	met	l'accent	sur	la	motivation	sportive	comme	pierre	angulaire	de	l'édifice,	et	crée	l'École
interarmées	des	sports	(EIS)	pour	préparer	les	jeunes	sportifs	à	un	haut	niveau.	Cette	doctrine	se	caractérise	par	une	approche	plus	ouverte	et	inclusive	du	sport,	en	insistant	sur	la	pratique	sportive	au	cœur	des	programmes.	Chaque	homme	est	orienté	vers	une	discipline	sportive	individuelle	ou	collective,	avec	l'objectif	de	faire	pratiquer	un
ensemble	de	compétences	qui	vont	au-delà	du	sport.	En	résumé,	les	deux	doctrines	représentent	des	étapes	importantes	dans	l'évolution	de	la	politique	d'EPS	en	France,	avec	des	approches	différentes	mais	partageant	l'idée	de	donner	une	place	importante	au	sport	dans	la	formation	générale	de	l'individu.	La	pratique	des	activités	physiques	et
sportives	dans	les	armées	françaises	a	connu	une	évolution	significative	au	fil	du	temps.	Au	départ,	le	concept	d'une	relation	étroite	entre	entraînement	physique	et	préparation	physique	opérationnelle	était	primordial.	Cependant,	avec	l'envoi	de	soldats	en	mission	étrangère,	notamment	au	Tchad	et	au	Liban,	ce	principe	a	été	remis	en	question.	Le
manuel	de	1990	s'est	écarté	du	modèle	précédent	pour	se	concentrer	sur	la	préparation	physique	opérationnelle,	considérant	que	chaque	militaire	doit	être	adapté	à	sa	mission	spécifique.	Cette	nouvelle	approche	a	confirmé	une	logique	militaire	axée	sur	l'adaptation	aux	besoins	opérationnels.	Le	dispositif	actuel	continue	de	s'appuyer	sur	cette
logique,	comme	en	attestent	les	états	généraux	du	sport	militaire	de	1998	et	la	directive	ministérielle	de	2003.	Cette	dernière	met	l'accent	sur	la	finalité	opérationnelle	des	activités	physiques	et	sportives	et	réaffirme	leur	rôle	dans	l'éducation	et	la	formation	générale	du	militaire.	La	pratique	actuelle	se	fonde	sur	cette	directive,	qui	est	rapidement
devenue	une	référence	pour	les	armées.	L'engagement	en	Afghanistan	en	2005	a	confirmé	la	justesse	de	cette	approche,	et	les	premiers	retours	d'expérience	(retex)	ont	été	rassemblés	en	2007	par	l'armée	de	terre	pour	évaluer	la	politique	de	préparation	physique	et	sportive.	L'aguirissement	est	placé	au	cœur	de	la	préparation	opérationnelle	dans	la
Marine,	ainsi	que	chez	le	Centre	national	des	sports	de	la	Défense	(CNSD),	qui	diffuse	une	directive	intitulée	«	Être	combatif	»	pour	renforcer	la	cohésion	interne	et	l'esprit	de	corps	des	équipages.	Pendant	cette	période,	le	CNSD	a	évolué	certains	domaines	de	la	doctrine,	en	mettant	l'accent	sur	l'accompagnement	dans	la	phase	de
professionnalisation	et	l'émergence	de	nouveaux	théâtres,	tels	que	les	techniques	d'interventions	opérationnelles	rapprochées	(TIOR)	et	les	techniques	d'optimisation	du	potentiel	(TOP).	Le	paquetage	de	d’eau	sert	d’agrès...	ces	derniers	exemples	montrent	bien	l’état	d’esprit	actuel	!	L'adaptation	est	également	de	l'activité	sportive.	Ce	principe	fait
appel	à	une	notion	de	logique	militaire	pour	les	activités	sportives	et	permet	d'adapter	les	règlements	et	les	logiques	internes	des	disciplines	sportives	pour	en	retirer	le	maximum	d’effets.	Au	lieu	de	rechercher	la	logique	culturelle,	on	privilégiera	les	effets	de	l'activité.	L'adaptation	au	type	de	population	est	également	nécessaire	:	les	plus	de
quarante-cinq	ans,	ceux	en	situation	de	surpoids,	ceux	en	reprise	d'activité	après	blessure,	grossesse,	les	jeunes	en	formation	initiale,	les	personnels	selon	la	fonction	occupée	et	le	type	de	mission.	Cette	doctrine	prend	bien	sûr	en	compte	un	champ	des	pratiques	physiques	militaires	et	sportives	classiques	avec	les	trois	catégories	d'activités	:	les
activités	physiques	fondamentales	(marche,	course	à	pied,	musculation,	natation),	les	activités	physiques	militaires	(marche-course	et	avec	charges	lourdes,	méthode	naturelle,	parcours	d’obstacles	et	d’audace,	tior,	escalade,	course	d’orientation,	natation	utilitaire)	et	les	autres	activités	sportives	qui	contribuent	au	développement	de	la	condition
physique	générale.	La	cohabitation	de	techniques	militaires	et	sportives	est	essentielle	pour	créer	une	cohérence,	une	richesse	et	une	efficacité	dans	les	programmes	de	formation.	Actuellement,	la	logique	militaire	prédomine	en	raison	de	la	professionnalisation	et	des	engagements	qui	se	durcissent.	Cependant,	il	serait	plus	juste	de	considérer	les
doctrines	à	l'aune	des	besoins	auxquels	elles	ont	répondu.	Il	est	important	de	reconnaître	que	deux	composantes	sont	essentielles	pour	un	programme	efficace	:	l'entraînement	physique	militaire	et	l'entraînement	sportif.	Le	premier	permet	la	construction	d'une	armure	musculaire,	tandis	que	le	second	apporte	une	dimension	dynamique	et	fédérateur,
grâce	à	la	compétition.	C'est	pourquoi	nous	avons	créé	le	PROTOCOLE	TITAN,	un	programme	conçu	par	les	militaires	pour	développer	une	maximum	de	force	et	de	puissance	sans	sacrifier	les	performances	athlétiques.	Notre	système	est	simple,	mais	incroyablement	efficace,	et	nous	utilisons	un	parfait	mélange	de	musculation	et	de	conditionnement
physique	pour	aider	les	athlètes	à	atteindre	leurs	objectifs.	Si	votre	objectif	est	de	gagner	du	muscle,	développer	une	force	et	une	puissance	incroyables,	augmenter	vos	performances	sportives	ou	améliorer	votre	confiance	en	vous,	alors	ce	programme	est	fait	pour	vous.	Il	vous	permettra	d'accéder	à	l'expérience	de	3	anciens	militaires	issus	de	3
régiments.	We're	dedicated	to	outfitting	and	preparing	passionate	individuals,	military	personnel,	gendarmes,	police	officers,	or	emergency	responders.	Unsatisfied	with	your	order?	Or	experiencing	issues	with	delivery?	Our	team	is	available	24/7!	We	deliver	to	France,	Belgium,	Switzerland,	Luxembourg,	Germany,	and	the	Netherlands.	Digital
products	are	delivered	immediately	after	purchase.	Physical	products	take	24-48	hours,	excluding	weekends	and	public	holidays.	Shipping	options	include	Mondial	Relay	and	home	delivery	(Colissimo	or	Relais	colis).	For	specific	delivery	needs,	please	contact	us.	Our	gear,	clothing,	and	training	programs	meet	the	demands	of	security	professionals.
Our	military	experience	allows	us	to	select	top	manufacturers.


