
Préparation physique 
 pour les tests d’admission 

 
Le mé�er de pompier implique de devoir effectuer certains mouvements spécifiques tels que : 

• Tirer des tuyaux remplis d’eau; 
• Soulever de lourdes charges et de lourds ou�ls (ex : meubles, débris et les ou�ls de 

désincarcéra�on); 
• Dresser et déployer des échelles; 
• Monter dans les échelles; 
• Travailler en hauteur (ex. : dans les échelles ou sur les toits); 
• Soulever et transporter des gens; 
• Défoncer des portes, des toits, des murs et arracher des plafonds; 
• Démarrer des ou�ls mécaniques. 

Le mé�er de pompier requiert des efforts constants au niveau du condi�onnement physique.  Il 
en va de même pour toute la durée de votre carrière.  À l’approche des tests physiques, il est 
primordial de vous préparer adéquatement, et ce, même si vous avez une bonne condi�on 
physique actuellement.  La prépara�on physique proposée se divise en 2 par�es; soit la 
prépara�on physique générale et la prépara�on physique spécifique. 

La prépara�on physique générale 

Cete par�e est la plus importante pour être en mesure d’effectuer le mé�er de pompier. Votre 
corps doit être prêt à affronter n’importe quelle situa�on, puisque chaque appel place les équipes 
face à de nouveaux défis.  

Il est recommandé de vous soumetre à des entraînements d’une durée approxima�ve de 1 heure, 
à concurrence de 4 à 5 fois par semaine.  

La prépara�on physique spécifique  

Dans la vie courante d’un pompier, certains gestes sont plus fréquents que dans le quo�dien de 
toute autre personne  : les gestes de �rage et de préhension (la « grip ») surtout. 

L’objec�f de la prépara�on physique spécifique est de vous préparer spécifiquement pour cela. 
Les tests d’admission, que vous devrez réussir pour être admis à l’IPIQ, servent à mesurer si vous 
avez le minimum requis, plus précisément dans ces gestes.  

Pour cete prépara�on, vous travaillerez sur les 4 composantes les plus importantes des tests : 

• Le cardio; 
• Les gestes de �rage; 
• La force de préhension (la grip); 
• La flexion sur jambes (le squat). 

Quatre programmes ciblant chacune des composantes à inclure dans vos séances d’entraînement 
vous sont proposés.  Nul besoin d’être un athlète de haut niveau pour réussir les tests d’admission.  
En effet, quelques mois d’entraînement peuvent vous permetre d’y arriver. 
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