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Facteurs dFacteurs d’’AmAméélioration de lioration de 
ll’’ApnApnééee

Enseigner l’apnée c’est :
Maîtriser les différentes disciplines
S’adaptation aux attentes du groupe
Penser sensations et plaisirs
Maîtriser les facteurs influents
Structurer les entraînements
Évoluer en Sécurité
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Facteurs dFacteurs d’’AmAméélioration de lioration de 
ll’’ApnApnééee

Enseigner l’apnée c’est :
Maîtriser les différentes disciplines
S’adapter aux attentes du groupe
Penser sensations et plaisirs
Maîtriser les facteurs influents
Structurer les entraînements
Évoluer en Sécurité
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Facteurs dFacteurs d’’AmAméélioration de lioration de 
ll’’ApnApnééee

Enseigner l’apnée c’est :
Maîtriser les différentes disciplines
S’adapter aux attentes du groupe
Penser sensations et plaisirs
Maîtriser les facteurs influents
Structurer les entraînements
Évoluer en Sécurité
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SS’’adapter aux attentes du adapter aux attentes du 
groupegroupe

Public hétérogène
• Age 
• Condition physique
• Motivation
• Expérience aquatique (blocage psychologique, stress)
Aspirations
• Découverte de l’apnée
• Aisance en plongée bouteille
• Augmenter les performances (durée, distance) 
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SS’’adapter aux attentes du adapter aux attentes du 
groupegroupe

Satisfaire le plus grand nombre

• Faire progresser
• Éduquer aux bonnes pratiques (securitaires, 

efficaces)
• Garder et maintenir la motivation
• Détecter les profils à risque
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Facteurs dFacteurs d’’AmAméélioration de lioration de 
ll’’ApnApnééee

Enseigner l’apnée c’est :
Maîtriser les différentes disciplines
S’adapter aux attentes du groupe
Penser sensations et plaisirs
Maîtriser les facteurs influents
Structurer les entraînements
Évoluer en Sécurité
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Penser sensations et plaisirsPenser sensations et plaisirs

L’apnée est un sport ou l’on recherche avant tout les 
sensations et le plaisir :

Plaisir du dépassement de soi en recherchant ses limites 
(entraînement, psychologie, …) 
Plaisir de la glisse par la maîtrise technique 
(hydrodynamisme, …)
Recherche de l’aisance (décontraction, maîtrise de soi, 
…)
Découverte de la profondeur (compensation, gestion du 
stress, …)
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Penser sensations et plaisirsPenser sensations et plaisirs

Les différentes phases d’une apnée :
Annonce de la performance à réaliser
Préparation de l’apnée (concentration, protocole 
respiratoire, décontraction, …) 
Début d’apnée Phase d’aisance
Contraction du diaphragme Point rupture 
physiologique
Phase de lutte Point de rupture conventionnelle
Protocole de sortie (point d’appuis , « I am OK », 
tout va bien )
Récupération
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Facteurs dFacteurs d’’AmAméélioration de lioration de 
ll’’ApnApnééee

Enseigner l’apnée c’est :
Maîtriser les différentes disciplines
S’adapter aux attentes du groupe
Penser sensations et plaisirs
Maîtriser les facteurs influents
Structurer les entraînements
Évoluer en Sécurité
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MaMaîîtriser les facteurs influentstriser les facteurs influents

Maîtrise technique
• Palmage, compensation, décontraction, 

hydrodynamisme , matériel
Environnement

• Conditions météo, visibilité
Facteurs psychologiques

• Motivation, relâchement, Stress
Morphologique

• Souplesse, aptitudes cardio respiratoires
Physiologique

• Filières énergétiques, adaptations
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MaMaîîtrise techniquetrise technique
ApnApnééee PlongPlongééee

PalmagePalmage
• Maîtrise parfaite indispensable
• Travail sur la recherche du rendement max et de 

l’aquacité

DDééplacement placement 

Compensation 
• Trouver l’air pour compenser oreilles et masque !?
• Principal frein à la profondeur
• Demande souplesse et grande décontraction de la 

cage thoracique

Air disponibleAir disponible

Maîtrise du temps
•• Temps dTemps d’’apnapnéée limite limitéé en cas de problen cas de problèème me StressStress

NNéécessaire mais cessaire mais 
pas bloquantpas bloquant
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MaMaîîtrise techniquetrise technique

Position du corps 
Allonger vous le plus possible
Rentrer la tête, le menton près du buste
Corriger la position des élèves au fil des exercices

Palmage
Comptez vos mouvements dans les distances se situant aux environ
de 50 à 75% : réduisez ce nombre !
Compter vos mvts sur chaque longueur de bassin et réduisez ce nb
Descendez à deux. C'est plus amusant et à tour de rôle observez 
l'autre. 
Varier vos vitesses de descente ou les distances en dynamiques sur 
des perf connues. Rechercher votre vitesse d’aisance

Exercices typesExercices types

Inspirez vous des exos scaphandre et pensez rendementInspirez vous des exos scaphandre et pensez rendementTravailler !Travailler !
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MaMaîîtrise technique : trise technique : 
MatMatéérielriel

ApnApnééee PlongPlongééee
MasqueMasque
Petit volume (compensation)(compensation)

Confort Confort 

Champ de visionChamp de vision

Palmes ou mono palme
Efficaces et chaussantes à longues voilures souple
Carbonne ou fibre pour un meilleur rendement

Faible Faible 
encombrementencombrement
Chausson Chausson 
rrééglableglable

Combinaison
Souple, prSouple, prèès du corps, rs du corps, réésistante sistante àà ll’é’écrasementcrasement

ÉÉtanchetanche
IsolanteIsolante

AutresAutres

BouBouéée ou planche, ceinture e ou planche, ceinture éélastique, longelastique, longe
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Facteurs psychologiquesFacteurs psychologiques

Motivation, volonté, capacité à positiver
o Pensées positives 
o Concentration sur les objectifs

Maîtrise de l’anxiété et du stress
L’activité cérébrale

o Consommation d’O2 par le cerveau
o “Faire le vide” ou détourner l’attention

Stress du dStress du déébutantbutantImportance du protocole de prImportance du protocole de prééparation paration àà ll’’apnapnééee
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Facteurs psychologiquesFacteurs psychologiques

Formation techniquesFormation techniquesRecherche personnelleRecherche personnelle

Facteur primordial lors d’une apnée.
• L’entraîneur donne des pistes, propose des exercices et des 

méthodes
• L’élève doit trier parmi ces méthodes pour retenir ce qui lui 

convient
• C’est une démarche personnelle, une réflexion sur ses 

propres blocages
• Importance du protocole de préparation à l’apnée
• Rejouer ses plongées et visualiser les blocages
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Facteurs psychologiquesFacteurs psychologiques

Formation techniquesFormation techniquesImportance du protocole de prImportance du protocole de prééparation paration àà ll’’apnapnééee

Décomposition des exercices pour mettre en confiance
Il est difficile de gérer la compensation (oreille et masque), 
le palmage, le stress, l’obscurité, …

• Commencer par des descentes en immersion libre (pas de 
palmage)

• Imposer un protocole différent avant chaque descente
• Descente en immersion libre tête en haut (la compensation 

est facilitée) ou tête vers le bas
• Descente en duo avec l’élève
• Travailler en petit groupe le long d’un câble, sur un fond 

visible, sans longe
• Faite travailler votre imagination et documentez vous …
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Facteurs psychologiquesFacteurs psychologiques

Travaillez en sTravaillez en séécuritcuritéé

Exercices typesExercices types

ExpExpéérimentez un grand nombre de situations en rimentez un grand nombre de situations en 
sséécuritcuritéé

•• EntraEntraîînez vous nez vous àà la sensation, pas de montre, pas de la sensation, pas de montre, pas de 
profondimprofondimèètretre……

•• Plongez les yeux fermPlongez les yeux ferméés, avec appuis, relâchement, s, avec appuis, relâchement, 
compensationcompensation

•• MatMatéériel : Supprimer le masque, vider le masque au fond, riel : Supprimer le masque, vider le masque au fond, ……
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MorphologieMorphologie

Souplesse de la cage thoraciqueSouplesse de la cage thoracique
oo Travail de longue haleine. Ne peut se limiter aux sTravail de longue haleine. Ne peut se limiter aux sééances ances 

hebdomadaireshebdomadaires
oo ÉÉtirement de toute la partie suptirement de toute la partie supéérieure du corpsrieure du corps

Puissance musculature ventilatoirePuissance musculature ventilatoire
oo Diaphragme, ceinture abdominaleDiaphragme, ceinture abdominale
oo Rôle clRôle cléé pour augmenter le volume de rpour augmenter le volume de rééserve inspiratoireserve inspiratoire

Souplesse DiaphragmeSouplesse Diaphragme
oo Important pour la prImportant pour la prééparation paration àà ll’’apnapnééee

((renouvellerrenouveller le contenu alvle contenu alvééolaireolaire ))
oo Rôle clRôle cléé dans la progression en profondeur : dans la progression en profondeur : 

Permet de diminuer le VR (retardement du Permet de diminuer le VR (retardement du bloodblood--shift)shift)

CapacitCapacitéé àà compenser par compenser par parpar des mdes mééthodes thodes 
alternatives alternatives àà Val..Val..

??
EntraEntraîînement quotidiennement quotidien
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Morphologie Morphologie 

Travail pulmonaire
Habituer l’organisme aux fort remplissage Pulmonaire
Diminuer le volume résiduel
• Assouplir la cage thoracique par des étirements
•• Assouplir et mieux maAssouplir et mieux maîîtriser le diaphragmetriser le diaphragme
•• Travailler poumons vides / moitiTravailler poumons vides / moitiéé videvide
•• Pratiquer des exercices relaxation /ventilationPratiquer des exercices relaxation /ventilation

Travail sur le long termeTravail sur le long terme

Exercices typesExercices types
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PhysiologiePhysiologie

Les filiLes filièères res éénergnergéétiques (simplifitiques (simplifiéé))

10s 30s 2mn 5mn

ATP-PCr

Glycolise anaérobique

Glycolise aérobiqueAnaérobique Lactique
[ 30 2min]

ATP Energie

PCr

Gligogène

Glucose
Acides gras
Acides aminés

O2

Chaleur

H2O, CO2,Urée

Anaérobique Alactique
[ < 30s]

Acide Lactique

Aérobique
[ > 2mn]

Energie

Energie
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PhysiologiePhysiologie
CaractCaractééristiques de lristiques de l’’effort en apneffort en apnééee

Plusieurs configuration
Statique (3’ ..) sans effort
Dynamique (1’ 3’) avec effort modéré (possiblement 

plusieurs phases)
Aucun apport oxygène complémentaire

2 types d’effort majoritaires
Anaérobie lactique

Limitant: stock glycogène dans muscles + résistance 
acidose lactique

Aérobie lactique
Limitant: stock glycogène + Vo2 Max
• Pratique de sport d’endurance (VTT, natation,…)
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Physiologie Physiologie 
MMéécanismes dcanismes d’’adaptation: Bradycardieadaptation: Bradycardie

Indépendante de la durée et de la profondeur
Rappel

Baisse  de 20 à 30%  du rythme cardiaque
Se stabilise au bout de 30s
Augmente avec l’entrainement
Plus important chez les jeunes et les femmes
Sollicité par immersion face, Température, Posture (allongée 

favorise le retour veineux)
Entraîne une baisse de la consommation d’O2
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Physiologie Physiologie 
MMéécanismes dcanismes d’’adaptation:Vasoconstrictionadaptation:Vasoconstriction

•• RappelRappel
–– Diminution du diamDiminution du diamèètre des vaisseaux ptre des vaisseaux péériphriphéériquesriques
–– Permet de maintenir la pression artPermet de maintenir la pression artéérielle malgrrielle malgréé la bradycardiela bradycardie
–– Conserve au niveau des muscles les dConserve au niveau des muscles les dééchets acidechets acide--lactique, CO2. lactique, CO2. 

Retarde lRetarde l’’acidose sanguineacidose sanguine
•• Retarde la reprise respiratoireRetarde la reprise respiratoire
•• Retarde la Retarde la ““marmaréée lactiquee lactique””
•• Augmente lAugmente l’’irrigation des organes "nobles"irrigation des organes "nobles"
•• Provoque une augmentation de la diurProvoque une augmentation de la diurèèsese

–– FavorisFavoriséé par :par :
–– TempTempéérature, Posture (allongrature, Posture (allongéée favorise retour veineux), pression e favorise retour veineux), pression 

hydrostatiquehydrostatique
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Physiologie Physiologie 

Exercices typesExercices types

Habituez lHabituez l’’organisme organisme àà travailler sous contraintestravailler sous contraintes

Acide Lactique

Dioxyde de carbone (Co2)

Oxygène (O2)

CC’’est du sport !est du sport !

Pas habituel de travailler ainsiPas habituel de travailler ainsi
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Physiologie Physiologie 

Exercices typesExercices types

Acide LactiqueAcide Lactique: Habituer le muscle et l: Habituer le muscle et l’’organisme (marorganisme (maréée lactique) e lactique) àà supporter des supporter des 
doses importantes ddoses importantes d’’acide lactiqueacide lactique

•• Exercice de forte intensitExercice de forte intensitéé puis arrêt brutal : Apnpuis arrêt brutal : Apnéée dynamique tre dynamique trèès rapide mais s rapide mais 
courte, rcourte, réécup courte, puis reprise. (pratique par cup courte, puis reprise. (pratique par «« sséériesries »») 50% du max) 50% du max

Co2Co2: Repousser le d: Repousser le dééclenchement des rclenchement des rééflexes ventilatoires liflexes ventilatoires liéés s àà ll’’hypercapnie. hypercapnie. 
•• Habituer lHabituer l’’organisme organisme àà des doses plus importantes : Apndes doses plus importantes : Apnéée dynamique de courte e dynamique de courte 

àà moyenne distance avec temps de rmoyenne distance avec temps de réécupcupéération courts. (50ration courts. (50--75 % du max)75 % du max)

O2O2: Difficile d: Difficile d’’abaisser le seuil minimal abaisser le seuil minimal 
moins consommer, meilleur rendement dans lmoins consommer, meilleur rendement dans l’’utilisation de lutilisation de l’’O2O2
•• ApnApnéée dynamique longue distance, proche du max en recherchant la glie dynamique longue distance, proche du max en recherchant la glisse, sse, 

temps de rtemps de réécup > 2min, puis reprisecup > 2min, puis reprise

CC’’est du sport !est du sport ! Pas habituel de travailler ainsiPas habituel de travailler ainsi
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Facteurs dFacteurs d’’AmAméélioration de lioration de 
ll’’ApnApnééee

Enseigner l’apnée c’est :
Maîtriser les différentes disciplines
S’adapter aux attentes du groupe
Penser sensations et plaisirs
Maîtriser les facteurs influents
Structurer les entraînements
Évoluer en Sécurité
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Structurer les entraStructurer les entraîînementsnements

• Privilégier la progression plutôt que la performance à un 
instant donné.
– Progresser en apnée peut être une question de palier. 

Il faut ménager la motivation pendant les phases de 
stagnations. 

• S’adapter au Niveaux des pratiquants 

Voir prochain cours …
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Facteurs dFacteurs d’’AmAméélioration de lioration de 
ll’’ApnApnééee

Enseigner l’apnée c’est :
Maîtriser les différentes disciplines
S’adapter aux attentes du groupe
Penser sensations et plaisirs
Maîtriser les facteurs influents
Structurer les entraînements
Évoluer en Sécurité
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Facteurs dFacteurs d’’AmAméélioration lioration 
de lde l’’ApnApnééee

Largement inspirLargement inspiréé du travail de :du travail de :

••Vincent Vincent PlanatPlanat MEF2 ApnMEF2 Apnéée au e au GucGuc PlongPlongééee

••Philippe PRIEUR Inst Nat Philippe PRIEUR Inst Nat ApnApnééee

Merci de votre Merci de votre 
attentionattention

http://apnee.ffessm.fr/
http://www.apnealp.fr.nf/
http://www.apnealp.fr.nf/
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