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Pré-sélection MP Spez Det

Informations générales

La pré-sélection doit étre effectuée par chaque candidat dans le cadre de la procédure de sé-
lection du MP Spez Det. Les exigences minimales sont considérées comme éliminatoires et
cela dans toutes les disciplines. Si le minimum n’est pas atteint, cela entrainera I'exclusion im-
meédiate du candidat de la pré-sélection. Une nouvelle candidature est possible aprés un exa-
men interne.

Le déroulement de la pré-sélection est standardisé et les disciplines doivent étre réalisées par
le candidat comme suit:

Déroulement:
1. Natation, 200m
Apnée horizontale, 15m
Pompes, 1min
Flexions du tronc (abdominaux), 1min
Sauts par-dessus le banc, 1min
Tractions strictes, sans limite de temps
Parcours de force-coordination-condition (CCC-parcours), 12min
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1. Objectifs de la pré-sélection MP Spez Det
e Vérification de la condition physique de base (exigences minimales) au début du
processus de sélection;
e Vérification de la capacité du candidat a se préparer a une épreuve dont le contenu
est connue a l'avance;
e Obtention d’une premiére impression du candidat.

2. Directives d’exécution des différentes disciplines

2.1 Natation, 200m
But et objectif e Mesurer I'endurance de force ainsi que la capacité générale de
puissance de I'ensemble du corps
e Vérifier les compétences en natation du candidat
Lieu de I’exercice Piscine couverte ou en plein air, bassin de 25m ou 50m

Equipement Maillot de bain, lunettes de natation autorisées, aucune aide a la nage
Exercice Parcourir la distance de 200m le plus rapidement possible
Déroulement e Style de nage libre
e Le choix de la position de départ est libre (plot de départ ou déja
dans 'eau)
e Le départ est donné par un instructeur au signal «Go»
Validité L’exercice est considéré comme réussi lorsque le candidat a parcouru
les 200m dans le temps maximal requis
Exigence Temps maximal : 4min 40sec

Le candidat doit obligatoirement atteindre les exigences minimales pour étre autorisé a pour-
suivre la procédure de sélection du MP Spez Det.



2.2 Apnée horizontale, 15m

But et objectif Vérification de la capacité d’apnée et de l'orientation sous I'eau

Lieu de I’exercice Piscine couverte ou en plein air, bassin de 25m ou 50m

Equipement Maillot de bain, lunettes de natation autorisées, aucune aide a la nage

Exercice Parcourir 15m en apnée, saisir un objet déposé au fond du bassin et
le ramener a la surface

Déroulement e Le candidat se trouve a environ 2m du bord du bassin, dans 'eau.

e L’instructeur laisse tomber un anneau de plongée au niveau de la
marque des 17m
e Dés que l'anneau touche I'eau, le candidat peut plonger sur place
et se déplacer en direction de la marque des 17m
e Le candidat saisit I'objet a la marque des 17m et le raméne a la
surface
Validité L’exercice est considéré comme réussi lorsque
¢ le candidat n’a effectué qu’une seule plongée pour I'ensemble du
déroulement
¢ |e candidat a ramené I'objet a la surface a la marque des 17m
Seule la satisfaction des exigences minimales autorise le candidat a poursuivre sa participation
a la procédure de sélection MP Spez Det.

2.3 Pompes, 1min
But et objectif e Mesurer la coordination dynamique de la musculature du haut du
corps (épaules, bras, poitrine)
e Mesurer la tension corporelle (gainage) du candidat
Lieu de I’exercice Salle polyvalente ou salle de sport

Equipement Tenue de sport
Exercice Effectuer le plus grand nombre possible de pompes en 1min
Déroulement e Un dispositif de contrble est placé sous la poitrine du candidat

¢ En position basse, les mains sont placées a la largeur des épaules,
au niveau de la poitrine

e Le corps doit rester entierement droit durant toute I'exercice

e Depuis la position haute, le corps est abaissé jusqu’a ce qu’un clic
audible soit déclenché (position basse)

o Ensuite, le corps est repoussé vers le haut jusqu’a ce que les bras
soient entierement tendus (position haute)

e Les pauses ne sont autorisées qu’en position haute

o Seules les pompes correctement exécutées conformément aux
instructions sont comptabilisées

Validité L’exercice est considéré comme réussi si le candidat exécute au mini-
mum le nombre requis de flexions du tronc selon les directives
Exigence 42 pompes au minimum

Le candidat doit obligatoirement atteindre les exigences minimales pour étre autorisé a pour-
suivre la procédure de sélection du MP Spez Det.



Position haute Position basse
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24 Flexions du tronc, 1min

But et objectif Mesurer I'endurance dynamique et la capacité générale de force des
muscles abdominaux, du tronc et en partie des fléchisseurs de la
hanche

Lieu de I'exercice Salle polyvalente ou salle de sport

Equipement Tenue de sport

Exercice Exécuter le plus grand nombre possible de flexions du tronc en 1min

Déroulement e La position de départ est la position couchée sur le dos, les deux

genoux fléchis a 90°, les pieds maintenus a plat au sol par un ins-
tructeur. Les bras sont croisés sur la poitrine, les mains reposent
librement sur les épaules (position basse)

Les mains restent en permanence sur les épaules durant toute
I'exécution de I'exercice

En position relevée, les coudes touchent les genoux (position
haute)

En position couchée, il faut redescendre jusqu’a ce qu’au moins la
moitié de la colonne vertébrale soit en contact avec le sol

Les pauses ne sont autorisées qu’en position haute

Seules les flexions du tronc correctement exécutées selon les con-
signes sont comptabilisées

Validité L’exercice est considéré comme réussi si le candidat exécute au mini-
mum le nombre requis de flexions du tronc selon les directives
Exigence 42 flexions du tronc au minimum

Le candidat doit obligatoirement atteindre les exigences minimales pour étre autorisé a pour-
suivre la procédure de sélection du MP Spez Det.

Position basse Position haute




2.5 Sauts de banc, 1min

But et objectif Mesurer I'endurance dynamique et la capacité générale de force de la
musculature des jambes

Lieu de I’exercice Salle polyvalente ou salle de sport

Equipement Tenue de sport
Exercice Exécuter le plus grand nombre possible de sauts de banc en 1min
Déroulement e Le candidat est assis a califourchon sur un banc long, les pieds po-

sés a plat au sol de chaque cété (position de départ)

e A partir de la position de départ, le corps entier est poussé vers le
haut par un saut bipodal de maniére a ce que le candidat se re-
trouve debout sur le banc long et jambes tendues (position debout)

e Apres la position debout, le candidat reprend immédiatement la po-
sition de départ

e Les bras peuvent étre utilisés pour prendre de I'élan, mais il est in-
terdit de s’appuyer sur les jambes ou les genoux

e Les pauses ne sont autorisées qu’en position de départ

e Seuls les sauts de banc correctement exécutés selon les consignes
sont comptabilisés

Validité L’exercice est considéré comme réussi si le candidat exécute au mini-
mum le nombre requis de sauts de banc selon les directives
Exigence 23 sauts au minimum

Le candidat doit obligatoirement atteindre les exigences minimales pour étre autorisé a pour-
suivre la procédure de sélection du MP Spez Det.

Position de départ Position debout
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2.6 Tractions, sans limite de temps

But et objectif

Lieu de I’exercice
Equipement
Exercice
Déroulement

Validité

Exigence

Mesurer la capacité générale de force des muscles des bras, de la
poitrine et du dos
Veérifier la motivation et la force de volonté

Salle polyvalente ou salle de sport
Tenue de sport
Exécuter le plus grand nombre possible de tractions strictes

Le candidat se tient a la barre de traction, les bras tendus. L’écar-
tement des mains est au moins égal a la largeur des épaules

Les dos des mains sont orientés vers le candidat (prise en prona-
tion)

A partir de la position de suspension libre, le candidat se hisse vers
le haut jusqu’a ce que son cou soit a la méme hauteur que la barre.
Aprés la position haute, le candidat redescend en position de sus-
pension libre

Les jambes doivent rester passives durant toute I'exécution (pas
d’élan, pas de pousseée, etc.)

Les pauses ne sont autorisées qu’en position de suspension libre
Seules les tractions correctement exécutées selon les consignes
sont comptabilisées

L’exercice est considéré comme réussi si le candidat exécute le nombre
requis de tractions selon les directives

5 tractions au minimum

Le candidat doit obligatoirement atteindre les exigences minimales pour étre autorisé a pour-
suivre la procédure de sélection du MP Spez Det.

Position de suspension Position haute




2.7 Parcours de force, de coordination et de condition (CCC), 12min

But et objectif e \Vérification de I'endurance de moyenne distance / force / vitesse
e Vérification des capacités de coordination
o Vérification de la motivation et de la force de volonté

Lieu de 'exercice Salle polyvalente ou salle de sport

Equipement Tenue de sport
Exercice Parcourir le plus grand nombre possible de tours du parcours KKK en 12
min
Déroulement e Démonstration du déroulement correct de I'exercice par deux ins-
tructeurs

e Le candidat dispose ensuite d’environ 5min pour se familiariser
avec le parcours KKK

e Le candidat se place a la position de départ

e Le départ est donné par un instructeur au signal «Go»

e Le candidat effectue le plus grand nombre possible de tours du par-
cours KKK selon les consignes, pendant 12min

e La fin de I'exercice est annoncée par un instructeur au signal

«Stop»
Validité L’exercice est considéré comme réussi si le candidat compléte au mini-
mum le nombre de tours requis selon les directives
Exigence 9 tours complets

Le candidat doit obligatoirement atteindre les exigences minimales pour étre autorisé a pour-
suivre la procédure de sélection du MP Spez Det.

Description détaillée du parcours KKK

1. Saut en contrebas

Les bancs longs doivent étre fixés. Les barres paralléles
sont réglées sur le 2¢ cran (depuis le bas). Deux grands
tapis de saut en hauteur sont placés perpendiculairement
'un derriére I'autre (les tapis doivent étre solidement at-
tachés entre eux).

2. Equilibre

Equilibrer sur le coté étroit d’'un banc long. En cas de
chute, I'élément doit étre répété. Le début et la fin de la
zone d’équilibre sont marqués au ruban adhésif.

3. Réception de balle

Un ballon de volleyball est lancé au candidat depuis une
distance de 3m. Si le ballon n’est pas attrapé, le candidat
doit aller le récupérer.

4. Dribble slalom (main)

Les piquets renversés doivent étre remis en place par le
candidat. Le changement de main n’est pas autorisé. Le
ballon doit étre joué par-dessus (depuis le dessus de la
main).

5. Dribble slalom football (pied)

Transition main—pied : le ballon doit étre posé dans la
zone marquee avec les mains, puis conduit au pied a par-
tir de ce point (les deux pieds sont autorisés). Les piquets
renversés doivent étre remis en place par le candidat. Le
ballon est ensuite déposé dans le récipient et doit y rester
(ramassage du ballon uniguement aprés la marque).

6. Roulade avant

La roulade avant est effectuée sur un tapis (roulade par-
dessus la téte).

7. Sauter / ramper

Le premier élément est le dessus du caisson. Les élé-
ments du caisson suédois sont répartis sur quatre tapis.




8. Course en marche arriére

La course en arriere commence aprés le contournement
complet du piquet (entrée en avant, sortie en arriére).

9. Roulade arriére

La roulade arriére est effectuée sur un tapis (roulade par-
dessus la téte).

10. Appuis aux barres paralléles

Le début et la fin sont marqués au ruban adhésif (entrée
/ sortie). Une autre marque est ajoutée pour I'entrée des
pieds. Barres réglées sur le 4¢ cran (depuis le bas, 6
crans visibles). Pas d’aide pour I'entrée. La descente se

fait sur un tapis fin.
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