
Entraînement et Entraînement et 

08/12/201208/12/2012 Patrice LAMARZELLE.Patrice LAMARZELLE. 11

Entraînement et Entraînement et 
plongée.plongée.

Notions simples.Notions simples.



Pourquoi s’entraîner dans une Pourquoi s’entraîner dans une 
discipline de loisirs?discipline de loisirs?

•• Maintenir un niveau de forme.Maintenir un niveau de forme.
•• Rester en bonne santé.Rester en bonne santé.
•• Gérer sa propre sécurité.Gérer sa propre sécurité.•• Gérer sa propre sécurité.Gérer sa propre sécurité.
•• Gérer la sécurité des autres.Gérer la sécurité des autres.
•• Améliorer ses performances.Améliorer ses performances.
•• Participer à des compétitions.Participer à des compétitions.
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Définition : s’entraîner c’est ….Définition : s’entraîner c’est ….
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Sur le plan Physiologique.Sur le plan Physiologique.
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Les différents efforts de la Les différents efforts de la 
plongée.plongée.
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Des objectifs par niveauxDes objectifs par niveaux
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Comment améliorer ses Comment améliorer ses 
performances physiques?performances physiques?

•• Améliorer la filière de la vitesse.Améliorer la filière de la vitesse.

•• Améliorer la filière des lactates.Améliorer la filière des lactates.
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•• Améliorer la filière des lactates.Améliorer la filière des lactates.

•• Améliorer la filière aérobie.Améliorer la filière aérobie.



Une organisation des exercicesUne organisation des exercices
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Des exemples de développement 
de la filière aérobie.

•• Pour un débutant l’entraînement en aérobie Pour un débutant l’entraînement en aérobie 
demandera la capacité à réaliser un parcours demandera la capacité à réaliser un parcours 
sans s’arrêter (200m).sans s’arrêter (200m).

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

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

•• 4 x 20m R : 1mn à 1mn30.4 x 20m R : 1mn à 1mn30.

Des exemples de développement 
de la filière de la vitesse.

•• 4 x 20m R : 1mn à 1mn30.4 x 20m R : 1mn à 1mn30.

•• 4 x 10m en capelé avec bloc devant R : 4 x 10m en capelé avec bloc devant R : 
1mn à 1mn 30 sans bloc.1mn à 1mn 30 sans bloc.

•• On va développer la force explosive.On va développer la force explosive.
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•• Durée d’effort de 2 à 3 mn à intensité Durée d’effort de 2 à 3 mn à intensité 
maximale. (à proscrire en plongée)maximale. (à proscrire en plongée)

•• 4 x 50m R: 25s puis 100m souple 4 x 50m R: 25s puis 100m souple 

Des exemples de développement 
de la filière des lactates.

•• 4 x 50m R: 25s puis 100m souple 4 x 50m R: 25s puis 100m souple 
récupération complète et 4 x 50m R : 25srécupération complète et 4 x 50m R : 25s

•• 4 x 100m R : 1mn puis 100 m souple 4 x 100m R : 1mn puis 100 m souple 
récupération complète et 4 x 100m R : récupération complète et 4 x 100m R : 
1mn1mn
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Travail au seuil aérobie/anaérobieTravail au seuil aérobie/anaérobie

•• Travail pour performer.Travail pour performer.

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

•• On travaillera entre 1mn 30 (fractionné) et On travaillera entre 1mn 30 (fractionné) et 
12 mn (continu). 1 à 8 répétitions.12 mn (continu). 1 à 8 répétitions.

•• 3 x 400m à 70% R : 1mn 30.3 x 400m à 70% R : 1mn 30.

•• 5 x 200m à 80% R : 45s5 x 200m à 80% R : 45s
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Comment construire un Comment construire un 
programme d’entraînement?programme d’entraînement?
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•• Les principes PHYSIOLOGIQUES:Les principes PHYSIOLOGIQUES:
–– L’utilisation de la fréquence cardiaqueL’utilisation de la fréquence cardiaque
–– La surcompensationLa surcompensation–– La surcompensationLa surcompensation
–– L’alternance Travail/Repos.L’alternance Travail/Repos.
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La Fréquence cardiaque.La Fréquence cardiaque.

•• Utilisation de la Utilisation de la FC de FC de réserve.réserve.
•• FC réserve = FC max FC réserve = FC max –– FC repos.FC repos.
•• FC de travail = (FC de réserve x FC de travail = (FC de réserve x XX%) + FC %) + FC 

de reposde repos
••

de reposde repos
–– Exemple : 190Exemple : 190--55 = 135 55 = 135 pulspuls/mn/mn
–– Travail à 60%Travail à 60%
–– FC de travail = (135 x 60%) +55 = 136 FC de travail = (135 x 60%) +55 = 136 
pulspuls/mn/mn
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La surcompensation.La surcompensation.
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L’alternance Travail/repos.L’alternance Travail/repos.

•• S’ entraîner c’est savoir se reposer!S’ entraîner c’est savoir se reposer!
•• Le travail dans les filières en dépend.Le travail dans les filières en dépend.
•• La qualité du travail également.La qualité du travail également.•• La qualité du travail également.La qualité du travail également.
•• Et au bout du compte le résultat!Et au bout du compte le résultat!
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––La PROGRESSIVITELa PROGRESSIVITE..

––L’INTENSITE.L’INTENSITE.
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––L’INTENSITE.L’INTENSITE.

––Le VOLUME.Le VOLUME.



Comment évaluer un Comment évaluer un 
programme d’entraînement?programme d’entraînement?
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••FINFIN
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