UN PROGRAMME

D'ENTRAINEMENT
DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Ce programme permet de travailler le renforcement musculaire des
fléchisseurs et des extenseurs du rachis.

JUMPING JACK
Position bras rendu a I'horizontale, jambes écartées, serrant les
jambes en claguant des mains.

« Faire ces mouvements en accélerant le rythme
progressivement.

« Conserver le dos droit.

« Contracter les fessiers 1 min

LA CHAISE
Position assise, se relever et revenir a la position initiale.

« Conserver le dos droit
« Les jambes sont tendues et non verrouillées
« Contracter les abdominaux

1 min

LE GAINAGE FRONTAL
Position allongée, se maintenir sur les coudes et sur la pointe
des pieds.

« Conserver le dos droit.

« Contracter les fessiers.

« Descendre les épaules vers la taille.

« Contracter les abdominaux. 20 sec x3

LES POMPES
Les mains sont posées au sol, largement écartées, descendre
le buste jusqu'a froler le sol avec la téte puis remonter

o Inspirer lors de la descente et expirer lors de la remontée.
« Contracter les abdominaux

« Respecter I'alignement téte/épaules/bassin/jambes.

2 min

LES FENTES ARRIERE ALTERNEES
Départ pieds paralléles a la largeur des épaules, réaliser des
fentes arriere avec une flexion des genoux a 90°.

« Garder le genou au-dessus de la cheville.

2 min

LES ABDOMINAUX TRADITIONNELS
Position allongée sur le dos, pieds au sol, tendre les bras, soulever
les épaules, les mains viennent toucher le dessus du genou.

« Réaliser I'exercice le plus lentement possible.
« Ne pas reposer la téte ni les épaules au sol.

1 min

Chaque année, la Marine nationale recrute

4 000 jeunes, du niveau 3¢ a bac + 5,

de 16 a 30 ans, dans 80 métiers.

Prenez rendez-vous avec un conseiller dans le bureau
de recrutement le plus proche de chez vous.

80 METIERS ET 4000 POSTES
ACCESSIBLES A TOUS

NA LAMARINE
i RECRUTE
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Liberté
Egalité
Fraternité

UN IMPERATIF OPERATIONNEL

LA MARINE RECRUTE




QUELLE PLACE
OCCUPE LE SPORT
DANS LA MARINE?

Une bonne condition physique sportive est indispensable, quel
que soit le métier choisi. Durant votre carriére, vous passerez
régulierement des épreuves qui attesteront de votre bonne
condition et de vos capacités a répondre aux impératifs du
combat de haute intensité, si vous évoluez au sein des unités
opérationnelles.

LES TESTS
DU DEPARTEMENT D'EVALUATION

Durant votre processus de candidature, vous passerez par un
département d'évaluation (DE) pour passer une visite médicale ainsi
que des tests psychologiques et psychotechniques.

Vous passerez également une série d'épreuves sportives, soumises
par un bareme divisé en 3 catégories : S1 (trés bon), S2 (bon) et S3
(insuffisant).
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LES EPREUVES SPORTIVES
SPECIFIQUES

Pour les métiers de fusilier marin, plongeur démineur, marin-pompier
ou moniteur d'éducation physique et sportive, vous devrez passer des
épreuves sportives supplémentaires.

© MONITEUR D'EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE
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Epreuve non chronométrée et éliminatoire

LES TESTS
DURANT LA FORMATION

Lors de votre arrivée en école pour votre formation militaire et
maritime, vous passerez des épreuves dans le cadre du contréle de la
condition physique générale (CCPG).

Trois aptitudes sont contrélées par autant d'épreuves :

> Endurance cardio-respiratoire avec le VAMEVAL ou Luc léger ;

> Aisance aquatique avec 100m nage libre + 10m d'apnée ;

> Capacité musculaire générale avec des pompes.

Le bareme global des épreuves est sur 60 points. Il vous faut atteindre
un minimum de 31 points sur 60 pour valider votre CCPG.

Les baremes indigués correspondent a ceux pour une personne de
moins de 29 ans.
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La validation du CCPG au début de votre formation est un impératif
Sivous obtenez

Moins de 10 sur 60, votre engagement dans la Marine prendra fin.
Entre 10 et 31, vous signerez un contrat d'objectif, qui est un
engagement de votre part pour suivre un programme d'entrainement
particulier qui doit vous permettre d'obtenir un minimum de 31 sur 60
a la fin de votre formation

LES TESTS
DURANT LA CARRIERE

>
>

Chaque année, les marins doivent passer les CCPG, afin de certifier de
leur bonne condition physique. Les baremes évolueront en fonction
de votre age




LYCEE NAVAL de Brest Juin 2024

Classes préparatoires scientifiques (MP, PSI, MPSI, PCSI)

L’importance de I'épreuve de francais—philosophie aux concours militaires ne se dément
pas. Une préparation ambitieuse s'impose qui doit commencer des les vacances d’été. Il serait
absurde de diminuer vos chances en ne profitant pas de la période estivale pour lire, approfon-
dir et prendre de I’avance.

Voici le programme officiel ainsi que votre feuille de route.

Programme de francais — philosophie
pour ’année scolaire 2024-2025

I. Theme : Individu et communauté

I1. (Euvres : vous veillerez a acheter les éditions indiquant « Traduction prescrite »

- ESCHYLE, Les Sept contre Thebes, Les Suppliantes
- SPINOZA, Traité théologique-politique, Préface et chapitres XVI a XX

- Edith WHARTON, Le Temps de l'innocence

III. Travail a faire :

Vous devez avoir lu les 3 ceuvres et exploité les préfaces et dossiers avant la rentrée. Ne pas
prendre d’avance quand on entre en prépa, c’est déja étre en retard.

En librairie, vous trouverez de nombreuses publications consacrées a ce programme :

- Choisissez un volume pour I’étude des ceuvres et du theme ;
- Prenez aussi un volume d’entrainement a la dissertation (sujets analysés et rédigés).

Equipez-vous bien et mettez-vous au travail pendant I’été !

IV. Contréle des connaissances :

Notez qu'un contréle de vos connaissances est programmé dés la rentrée. Il aura pour objec-
tif d’évaluer la qualité de votre lecture des textes au programme.

Sans travail, point de salut.

Exploitez au cours de I'été les ressources offertes par le site qui vous est réservé :

https://prepas-lycee-naval.com | Nom dutilisateur | LN_29* Mot de passe | hauban




ANGLAIS 2024-2025 Mrs Felut
GETTING TO KNOW YOU AND YOUR NEEDS
NAME : FORM :

¢ Quel(s) concours envisagez-vous présenter ? Pour quelle(s) école(s) ? Pour chaque concours,
connaissez-vous le format des épreuves en anglais (écrit/ oral) ? Si oui, précisez

tick Ecoles visées Format épreuve
ecrit oral
CCINP
CENTRALE
MINES-PONTS
AUTRE...

YOU AND ENGLISH...
Your strengths and weaknesses

e Vos points forts (a I'écrit, a I'oral, méthodologie...)

e Vos points faibles (a I'écrit, a 'oral, méthodologie...)

e Les points que vous aimeriez travailler plus particulierement cette année (précisez ex : Gr les
articles / syntaxe / temps du passé, ...)

e Résultats I'an dernier :
» Ecrit (DS) quels étaient les points a améliorer/ travailler d’aprés les commentaires sur vos
copies

» Oral : colles : quels étaient les points a améliorer/ travailler d’aprés le feedback sur vos oraux

Compléter et me rapporter cette fiche a la rentrée ou envoyer par mail : christelle.felut@cinbrest.org




ANGLAIS SPE MP/ PSI RENTREE 2024-2025 Mrs Felut

CONSEILS POUR BIEN ABORDER LA RENTREE :

MANUELS : A ACQUERIR AVANT LA RENTREE
‘the Big Picture’ 6™ édition, éditions Ellipses, Thomson Jean Max

(ISBN 9782340069701)

fPTIMUM

The Big Picture

Vocabulaire de ffactualité
en anglais

Fiches de civilisation américaine et britannique, éditions Ellipses, Cécile et

Claude Loubignac, 5™ édition mise a jour (ISBN : 9782340084100)

*PTIMUM

Fiches

de civilisation
américaine

et britannique

Journal’ease : poursuite de I'apprentissage

Grammaire : garder le livre de grammaire utilisé en SUP

ENTRAINEMENT A LA COMPREHENSION ECRITE:

Lecture de la presse vivement conseillée pour préparer I'écrit et I'oral : lire la presse anglo-saxonne
en vous penchant plus particulierement sur les questions d’actualité ainsi que sur les articles de

vulgarisation scientifique traitant de la technologie, le climat, etc.

Presse anglophone en general

Presse britannique : the Guardian, the Independent, The Telegraph, etc.

Presse américaine : the Economist, USA Today, The International Herald Tribune, The Washington Post,

The Washington Times, etc.

Vous pouvez aussi vous entrainer de maniére ludique et enrichir votre vocabulaire, plusieurs
applications gratuites existent telles que Quizlet (que nous utiliserons cette année) Liens

invitation Quizlet :

MP : https://quizlet.com/join/nQ5em4F 8P

Psi : https://quizlet.com/join/Uf8PHcX9t




ENTRAINEMENT A LA COMPREHENSION ORALE :

e Regardez films, séries, documentaires, journaux télévisés en anglais
¢ Visionner des vidéos en séquences courtes de 2 ou 3 minutes. Pour ce faire, plusieurs possibilités :

Regarder notamment la BBC qui propose des vidéos de quelques minutes qui résument I'actualité ou
décryptent un événement spécifique. https://www.youtube.com/user/bbcnews/videos

Consultez NPR, National Public Radio, qui est une radio américaine. Elle propose dans le podcast « All
Things Considered » une retranscrition des audios, ce qui permet de suivre le document audio en méme
temps que vous lisez la retranscription de l'interview. Cela vous permettra d’habituer votre oreille a la
pratique de l'audio. https://www.npr.org/programs/all-things-considered/

Cherchez sur Youtube des Ted Talks ou des vidéos intégrées aux articles de presse des journaux qui vous
intéressent.

- The Atlantic (magazine américain) : https://www.youtube.com/user/TheAtlantic/videos
- The Economist : https://www.youtube.com/user/EconomistMagazine/videos

- BBC Newsnight : https://www.youtube.com/user/BBCNewsnight/videos

- Vox : https://www.youtube.com/user/voxdotcom/videos

- The New York Times : https://www.youtube.com/user/TheNewYorkTimes/videos

TRAVAILLER LA LANGUE :
e Lexique:
Travail en cours d'année sur certains chapitres de ‘The Big Picture’
Journal'ease. Révisez les pages étudiées en 1° année. Notez le vocabulaire nouveau

dans les documents lus ou écoutés cet été.

e Grammaire : revoir les points qui vous ont posé probléme en 1° année.

TRAVAIL SPECIFIQUE A FAIRE POUR LA RENTREE :

PRESS REVIEW SUMMER 2024 : CHOOSE AN ARTICLE,VIDEO OR OTHER that
you find particularly interesting. Prepare a brief oral account (topic, facts, key ideas ) +
issue raised. BRING THE DOCUMENT FOR THE FIRST CLASS.

ENFIN, MERCI DE COMPLETER ET RAPPORTER/ M'ENVOYER LE QUESTIONNAIRE CI-JOINT AFIN
DE ME PERMETTRE D’ORGANISER ET D’ADAPTER LES COURS A VOS BESOINS

ENJOY YOUR HOLIDAY AND SEE YOU ALL IN AUGUST



