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PoUr étre capable de réepondre a un effort necessite
par le plein exercice de ses prérogatives, en toute
Securité.

Pour faire face aux epreuves des Niveaux
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Une charge de travail imposée a I'organisme
en vue d'une meilleure adaptation a I'effort
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DANS QUEL BUT 7
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= Afin d’ameliorer'ses capacites :

Physique (étre capable d’enchainer les épreuves du N4)
Technique (améliorer le rendement « performance/effort fourni »)
Mentale (confiance en soi, moral de « vainqueur »
Jiactigue, (savoir dOSer)

"FATN de les maintenir !
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= Nepas faire niimperte quol !
— (guelgues connaissances sur la production d’énergie

= Qutils de mesure

— Distance balisée
— Duree
— Rythme cardiaque (pouls, cardiofreguencemetre)

—

eni——
.

= L’entrainementiestindividuel "et'caracterise par
= Charge ou volume de travail (distance, nbre de répétitions)
— Intensite (exprimée en % de frequence cardiaque )
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Les liaisons entre les acides phosphoerigues sont

- energetiques : elles n ecessitent de | ‘enengie

_,pgur se formeretellesirestitient'de | 'énergie
guand elles s "ouvrent
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khergie

Adeénosine di phosphate : la molécule a perdu de I'énergie qui peut étre
utilisée par le muscle
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Puissanca MNMaxi. SAerobhbice
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Alacticgire

Acide adéncsine—
triphosphorigus
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Immédiat

Puissance

Maximale

Capacite

Faible (20 s maxi)

Rendement

—

————

~40 %

Facteur limitant

Réserves en ATP et en
Créatine phosphate
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~20 secondes

Puissance

En baisse

Capacité

2 4 3 minutes

Rendement

—

~25 %o

nmm—

Limites

Toxicité de ’acide lactique
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2 a 3 minutes

Puissance Fonction du VO ,max

Capacit e [llimit e (en th eorie)

Rendemenﬁ 25'%

e

Limites VO, max
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Lefacteur limitant : Le V. O, max

O, consommé

A

Puissance
maximale
aérobie

» Puissance
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PMesance oo La filiere anaérobie |
alactique

La filiere anaérobie
lactique

La filiere aérobie

Temps en min

[
»
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(Anaerobie Alactique)

. Intensité de I'effort : Maximal
. Durée de l'effort : 0 a 20 secondes

—

_ Eniplongee s BECOIFAGE diunisativetage palme

ip——
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(Anaerobie Lactique)

. Intensité de |'effort : 90 % - 95 %
. Durée de l'effort : 20" a 3 minutes
. Pénible ...

W Eniplongee | Tractage ou retour bateau parmauvaise men..

nmm—
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EIOris en ENCUAnCE (Aérobie) : travail foncier

. Intensite de I'effort : 60 % a 85 %

. Durée de I'effort : 3 minutes a lllimité (en théorie)

—

“Eniplongée & laplupantdesépreuyesi=>filiere DITOHTAINES
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» La fréquence cardiaque de repos : (Fc rep)

» La fréquence cardiaque maximale : (Fc max)

(théoriquement)

»La fréquence cardiaque de réserve : (Fc res)

i——

—

» La fréquence cardiaque de travail : (Fc w)
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= Exemple pour un guadragenaire sportif :
v Fc_max =220-40 =180
v FC_repos = 55 (Fc_repos est mesurée le matin au lit)
v’ Fc_réserve = 180 - 55 = 125
a 60%: Fc_cible = 0,6x125 + 55 = 130

a 80%: Fc_cible = 0,8x125 + 55 = 155

Fc repos= 2 o Aerobie | seuil Anaérobi
-------- 5 ‘Fc max :Fc réserve 80%: 85%
' ] ' ' 171, 178
167 174
1631 170
159) 166
1551 161
181, 157
147, 153
143] 149
1390 144
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fNeCGSSIte derealiserun 100 M au maximumie
Jemps mis sur 100 m PMT (mn):

95% 90% 85% 80% 75%

= Exemple : si a 100% sur 100 m mon temps est de 1 mn, si |e
veux travailler a 60 % mon objectif temps sera: 1 mn 24 s
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= Travail technigue

= Travall spécifigue

—

-

"SREcUperation
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= Augmenter la tempeérature du corps

= Mobiliser les muscles et les articulations

= Preparer le systeme cardio-respiratoire

A —

- => Adaptationpregressive. a I’ effoxi:

" =>limiter I'acide lactique
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TRAVAIL
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= Efficacité du geste & fluidité de la nage

Exple: placement bras, travail en « rattrapé »
— Neécessité d’'une correction

= Actions conscientes => Automatismes

—

- = [Debut desseance’(avant de'sSe fatiguer)
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= En rapport avec la condition physique du
plongeur et |la situation dans la saison

= Respecter le temps de récupération entre
exercices
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- Efforts de faible intensité de longue duree

. Efforts a 60 — 70 % en continus ou fractionnés

- Exercices intermittents de longue duree

. (4 fois 6 mn a 80 % R 3 mn) fractionnés leng

- EXercices nienmittents courfts ™
. (40 fois 15 secondes a 85 % R 15 secondes)
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= Nage 30 mn a 60% = Grande Pyramide
— 200m NC R20s

— 400m NC R20s a 60 %
— 600m NC R30s
= |Intermittent long _ 400m NC R20s a 65 %
4 x 400m a 80% R3mn — 200m NC

= |ntermittent court
40™x 20m a 85% R15s
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= 5 X (20m sprint + 5m souple + 75m bras“
devant + 200m a 60% R 45s)

= 6 X (25m sprint + 75m souple)

wabpxe(l5miapnee a 100% + 10m souple +
— 175m a 60%:;R60s) >

ip——
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= 56X 50m R 15s
70% - 80% - 85% - 90% - 95% - 100%

= 10 x 100m a 80% R 20s

EESIX (25m a,90% R 5s
50ma90% R 30s)
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= Enrcours de seance (entre 2 séries) ou
En fin . de seance

- Récuperation active :

nage souple, étirements

= Reécupération passive

- Penser a s’hydrater
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e processus de strcompensation

Niveau de performance

. Progres de la performance’

Les effets d'un
repos insuffisant
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= 1- Echauffement (~15?) 3- Spécifique (=25
200m' crawl - Filiere Aérobie
100m NC - Travail mixte : Anaéerobie

3 x 100m jambes alactique + Aérobie
100m bras - Anaérobie lactigue (tres peu)

= 2- Technigue (~10") = 4- Recupération (~10)
- 200 m dos

e ——

- = 200m rattrapge = 200/minage: aul choix

—

L 5e0m planche - Etirements
— 8 x25m sur 1 bras
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K L’ amelioration de la periermance depend de la quant aetdela
gualite de I'entrainement

(2. entrainements par semaine est un minimum)

= Entrainement Ooctobre - decembre (Aérobie uniguement)
— Augmenter progressivement le volume
— Diversifier les activités

= Entrainement janvier - mars (Aérobie + Mixte)
— Augmenter le volume et I'intensité
. = Seances aerohbie, seuil anaerobie, anaeroehie; lactique

nmm—

SWerspAviil/mai ralentissement et récupération en vue de I'examen
— Diminuer le volume

— Augmenter la recupération entre les seances
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Plongee preparation physigue (Pascale Estripeau
—editions:@mphora WWww.ed-amphora.ir)

Moniteur de plongée - Enseigner une passion
(Claude Duboc)

Manuel de I’educateur sportif 1er degre (editions
Vigot)

JsNage avec.palme (Didier Philippe — editions
" @mphora)

SEFESSM! Les dossiers de CTN info 1994 — la
preparation physique du plongeur (Claude Duboc)

nmm—
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