Entrainement et
plongée.
Notions simples.
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Maintenir un niveau de forme.
Rester en bonne santé.

Gérer sa propre sécuriteé.
Gérer la sécurité des autres.
Améliorer ses performances.
Participer a des compétitions.
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> Partir d'un état de forme initial.

> Mettre en place des exercices
organises.

J POUR ' ¥y ¥ ¥ I
> Elever cet état.

- Etre PERFORMANT.
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> Que sollicite t'on?

o ILA. zp(mw@,m

molécule qui permet par réaction chimique la
production d‘énergie nécessaire au
fonctionnement du métabolisme.
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-La filiére de la vitesse
(anaérobie alactique)

-La filiere des lactates
{Hﬂﬂél’ﬂbiﬂ lac:thua}

-La filiére de 1'oOxygeéene
(aérobie)

pour reconstituer le stock d’ATP et
permettre ["action musculaire.
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> Des Filieres Energetiques
pour produire ce carburant.
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DEPENSE ENEAGETIQOUE TOTALE
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Les trois processus de produdction énaergéti-
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> Chaque filiere se définit par :

—Une CAPACITE.
—-Une PUISSANCE.
—Une VITESSE de mise en route.

08/12/2012 Patrice LAMARZELLE.



EMD 3 ErNEy 2 END 1

Hudirobio Anadrobio Anndralsia
It uo miacticguon

END
FhrAaA,
PhACS
P Pl 0,

ATP

08/12/2012

Endurancas
Pulssance Maoaxi. Adrobie
Fuinsanas Maxi. Glycolytigua
FPulssanoos Maxl. Anodroblia
Alncticgua

Sucidoe addnonino-
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Energio Contraction
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> La plongée LOISIR.

> Les EXAMENS en plongée.
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Des objectifs par niveaux

TABLEAU RECAPITULATIF DES OBJECTIFS GENERAUX
DE PREPARATION PHYSIQUE

DBJECTIFS DE

GENERALX FRATIQUE

Miveau | ASSurer so propre sécurite
dons 'espoce midion filibre aérable
Assurer 50 propre sécurité Développer lo
et colle d'outnu filibre aérobie
dons l'espace middian Travail dans i zone
ASSUrBr 50 [ropre sécuritd dé tronsiticn
dans Mespoce laintoin aérable-anaeroble
AssUrer sa propre sécurite
it celle d'outrui ou defd
de l'espace lointoin Développer les lilibres
aerobie e onaérobic
Miveou IV Assurer so propre sécurté
et cefle d'autru ou deld Travail dans lazone
de lespace lomtmn g [ransition
Guide de palongée oérobie-onogrobie
dans I'espoce lointain
Troval de la V.M.A
Encidrant 3 ot 4 ensegnant
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efforts mixtes.
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Ameéliorer Ia filiere de /a vitesse.

Ameéliorer Ia filiere des lactates.

Améliorer la filiere aérobie.
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> La vitesse : exercices courts, intenses,
repos complets

> La filiere des lactates : exercices intenses,
repos incomplets, un travail dans la ZONE
ROUGE.

> La filiere de I'endurance : exercices longs
ou intermittents, récupération active,
intensité moyenne a +.
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Pour un débutant I'entrainement en aérobie
demandera la capacité a realiser un parcours
sans s'arréter (200m).

Pour un PN2 on demandera une augmentation
des distances de 400 a 2000m (travail en
continu) ou du fractionné 2 x (8x50m R : 10s) R
: 20s entre les 2 séries en conservant la méme
intensiteé d'effort .

On peut utiliser également des pyramides.
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Efforts de tres courte durée et d’intensité
maximale.

4x20mR: 1mn a 1mn30.

4 x 10m en capele avec bloc devant R :
1mn a 1mn 30 sans bloc.

On va développer la force explosive.
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Durée d'effort de 2 a 3 mn a intensité
maximale. (a proscrire en plongee)

4 x 50m R: 25s puis 100m souple
recuperation complete et 4 x 50m R : 25s

4 x 100m R : 1mn puis 100 m souple
recuperation complete et 4 x 100m R :

1mn
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Travail pour performer.

On sera entre 60 et 90% de la Fc max de
réserve.

On travaillera entre 1mn 30 (fractionné€) et
12 mn (continu). 1 a 8 répétitions.

3 x400m a 70% R : 1mn 30.
5x 200m a 80% R : 45s
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> Les principes de PLANIFICATION.
— Le MACROCYCLE (de 3 a 12 mois)

— Le MESOCYCLE ( souvent 3 semaines +
une)

— Le MICROCYCLE (souvent dune
semaine)

— La SEANCE.
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Les principes PHYSIOLOGIQUES:

— L utilisation de la fréguence cardiague
— La surcompensation
— L alternance Travail/Repos.
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La Fréguence cardiague.

Utilisation de la FC de réserve.

FC réserve = FC max - FC repos.

FC de travail = (FC de réserve x X7%) + FC

de repos

— Exemple : 190-55 = 135 puls/mn

— Travail a 607%

— FC de travail = (135 x 60%) +55 = 136
puls/mn
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La surcompensation.

t
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L alternance Travail/repos.

S’ entrainer cest savoir se reposer!
Le travail dans les filieres en dépend.
La qualité du travail également.

Et au bout du compte le résultat!
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—La PROGRESSIVITE.

— L INTENSITE.

—Le VOLUME.
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> La Notion de STANDARD.

- Exemples :
— Entretien physigue (la fiche de suivi)
—Le Niveau 4. (les rendez vous..)
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FIN
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