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POURQUOI SE PREPARER ?POURQUOI SE PREPARER ?

Pour être capable de rPour être capable de réépondre pondre àà un effort nun effort néécessitcessitéé
par le plein exercice de ses prpar le plein exercice de ses préérogatives, en toute rogatives, en toute 
sséécuritcuritéé..

Pour faire face aux Pour faire face aux éépreuves des Niveauxpreuves des Niveaux
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QuQu’’estest--ce que l'entrace que l'entraîînement ?nement ?

Une charge de travail imposée à l’organisme 
en vue d’une meilleure adaptation à l’effort
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DANS QUEL BUT ?DANS QUEL BUT ?

�� Afin dAfin d’’amamééliorer ses capacitliorer ses capacitéés :s :

-- Physique Physique (être capable d(être capable d’’enchaenchaîîner les ner les éépreuves du N4)preuves du N4)

-- TechniqueTechnique (am(amééliorer le rendement liorer le rendement «« performance/effort fourniperformance/effort fourni »»))

-- Mentale (Mentale (confianceconfiance en soi, moral deen soi, moral de «« vainqueurvainqueur »»
-- Tactique (Tactique (savoirsavoir doser)doser)

�� Afin de les maintenir !Afin de les maintenir !
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COMMENT SCOMMENT S’’ENTRAINER ?ENTRAINER ?

�� Ne pas faire nNe pas faire n’’importe quoi !importe quoi !
⇒⇒ quelques connaissances sur la production dquelques connaissances sur la production d’é’énergienergie

�� Outils de mesureOutils de mesure
–– Distance balisDistance balisééee
–– DurDurééee
–– Rythme cardiaque (pouls, cardiofrRythme cardiaque (pouls, cardiofrééquencemquencemèètre)tre)

�� LL’’entraentraîînement est nement est individuelindividuel et caractet caractéérisriséé parpar
–– Charge ou volume de travail (distance, Charge ou volume de travail (distance, nbrenbre de rde rééppéétitions)titions)
–– IntensitIntensitéé (exprim(expriméée en % de fre en % de frééquence cardiaque )quence cardiaque )
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La molLa moléécule dcule d’’ATP : ATP : 
la rla rééserve dserve d’é’énergienergie

Les liaisons entre les acides phosphoriques sont Les liaisons entre les acides phosphoriques sont 
éénergnerg éétiques : elles ntiques : elles n éécessitent de lcessitent de l ’é’énergie nergie 
pour se former et elles restituent de lpour se former et elles restituent de l ’é’énergie nergie 

quand elles squand elles s ’’ouvrentouvrent
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Le cycle de charge et de Le cycle de charge et de 
ddééchargecharge

AdAdéénosine di phosphate : la molnosine di phosphate : la moléécule a perdu de lcule a perdu de l’é’énergie qui peut être nergie qui peut être 
utilisutiliséée par le musclee par le muscle
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LES FILIERES ENERGETIQUESLES FILIERES ENERGETIQUES
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Les caractLes caractééristiques de la filiristiques de la filièère re 
anaanaéérobie robie alactiquealactique

RRééserves en ATP et en serves en ATP et en 

CrCrééatine phosphateatine phosphate
Facteur limitantFacteur limitant

~40 %~40 %RendementRendement

Faible (20 s maxi)Faible (20 s maxi)CapacitCapacitéé

MaximaleMaximalePuissancePuissance

ImmImméédiatdiat
DDéélailai
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Les caractLes caractééristiques de la filiristiques de la filièère re 
anaanaéérobie lactiquerobie lactique

ToxicitToxicitéé de lde l’’acide lactiqueacide lactiqueLimitesLimites

~25 %~25 %RendementRendement

2 2 àà 3 minutes3 minutesCapacitCapacitéé

En baisseEn baissePuissancePuissance

~20 secondes~20 secondesDDéélailai
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Les caractLes caractééristiques de la filiristiques de la filièère are aéérobierobie

VOVO22 maxmaxLimitesLimites

25 %25 %RendementRendement

IllimitIllimit éé (en th(en th ééorie)orie)CapacitCapacit éé

Fonction du VOFonction du VO 22maxmaxPuissancePuissance

2 2 àà 3 minutes3 minutesDDéélailai
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La filiLa filièère are aéérobierobie

Le facteur limitant : Le V OLe facteur limitant : Le V O22 maxmax

VO2 max
O2 consommé

Puissance

Puissance 

maximale 

aérobie

Acide lactique
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Mise en jeu des trois filiMise en jeu des trois filièèresres
Puissance en %

Temps en min

100 %

La filière anaérobie 
alactique

La filière anaérobie 
lactique

La filière aérobie

~ 3 min
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NOTION SUR LES FILIERESNOTION SUR LES FILIERES
ENERGETIQUESENERGETIQUES

�� Suivant le type dSuivant le type d’’effort effort àà produireproduire…………..

Efforts explosifsEfforts explosifs (Ana(Anaéérobie robie AlactiqueAlactique))

. Intensit. Intensitéé de lde l’’effort : Maximaleffort : Maximal

. Dur. Duréée de le de l’’effort : 0 effort : 0 àà 2020 secondessecondes

En plongEn plongéée : DECOLLAGE de : DECOLLAGE d’’un sauvetage palmeun sauvetage palme
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LA  D.T.H   !  !  !LA  D.T.H   !  !  !
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NOTION SUR LES FILIERESNOTION SUR LES FILIERES
ENERGETIQUESENERGETIQUES

Efforts en rEfforts en réésistancesistance (Ana(Anaéérobie Lactique)robie Lactique)

. Intensit. Intensitéé de lde l’’effort : 90 % effort : 90 % -- 95 %95 %

. Dur. Duréée de le de l’’effort : 20effort : 20’’’’ àà 3 minutes3 minutes

. P. Péénible nible ……

En plongEn plongéée : Tractage ou retour bateau par mauvaise mere : Tractage ou retour bateau par mauvaise mer
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NOTION SUR LES FILIERESNOTION SUR LES FILIERES
ENERGETIQUESENERGETIQUES

Efforts en EnduranceEfforts en Endurance (A(Aéérobie) : travail foncierrobie) : travail foncier

. Intensit. Intensitéé de lde l’’effort : 60 % effort : 60 % àà 85 %85 %

. Dur. Duréée de le de l’’effort : 3 minutes effort : 3 minutes àà IllimitIllimitéé (en th(en thééorie)orie)

En plongEn plongéée &  la plupart des e &  la plupart des éépreuves => filipreuves => filièèrere prioritaireprioritaire
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L'utilisation de la frL'utilisation de la frééquence cardiaquequence cardiaque

�� La fréquence cardiaque de repos : (Fc rep)

� La fréquence cardiaque maximale : (Fc max) 

Fc max = 220  - âge (théoriquement) 

�La fréquence cardiaque de réserve : (Fc res)

Fc res = Fc max – Fc rep

�La fréquence cardiaque de travail : (Fc w)

Fc w = ( Fc res x  % ) + Fc rep
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L'utilisation de la frL'utilisation de la frééquence cardiaquequence cardiaque

�� Exemple pour un quadragExemple pour un quadragéénaire sportif :naire sportif :
�� Fc_maxFc_max = 220 = 220 -- 40 = 40 = 180180
�� Fc_reposFc_repos = = 5555 ((Fc_reposFc_repos est mesurest mesuréée le matin au lit)e le matin au lit)

�� Fc_rFc_rééserveserve = 180 = 180 -- 55 = 55 = 125125
àà 60%:60%: Fc_cibleFc_cible = 0,6x125 + 55 = = 0,6x125 + 55 = 130130
àà 80%: 80%: Fc_cibleFc_cible = 0,8x125 + 55 == 0,8x125 + 55 = 155155
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Le tableau de rLe tableau de réégulation dgulation d’’allureallure

�� NNéécessitcessitéé de rde rééaliser un 100 m au maximum !aliser un 100 m au maximum !

�� Temps mis sur 100 m PMT (Temps mis sur 100 m PMT (mnmn):):

�� Exemple : si Exemple : si àà 100% sur 100 m mon temps est de 1 100% sur 100 m mon temps est de 1 mnmn, si je , si je 
veux travailler veux travailler àà 60 % mon objectif temps sera : 1 60 % mon objectif temps sera : 1 mnmn 24 s24 s
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PLANIFICATION DPLANIFICATION D’’UNE SEANCEUNE SEANCE

�� ÉÉchauffementchauffement………………………… 10 10 àà 15 15 mnmn

�� Travail techniqueTravail technique………………..  10 ..  10 mnmn

�� Travail spTravail spéécifiquecifique………………..  25 ..  25 àà 30 30 mnmn

�� RRéécupcupéérationration…………………………..  10 ..  10 mnmn
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LL’’ECHAUFFEMENTECHAUFFEMENT

�� Augmenter la tempAugmenter la tempéérature du corpsrature du corps

�� Mobiliser les muscles et les articulationsMobiliser les muscles et les articulations

�� PrPrééparer le systparer le systèème cardiome cardio--respiratoirerespiratoire
=> => Adaptation Adaptation progressiveprogressive àà ll’’efforteffort

=> => LimiterLimiter ll’’acide lactiqueacide lactique
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LE TRAVAIL TECHNIQUELE TRAVAIL TECHNIQUE

�� EfficacitEfficacitéé du geste & fluiditdu geste & fluiditéé de la nagede la nage
ExpleExple: placement bras, travail en : placement bras, travail en «« rattraprattrapéé »»

⇒⇒ NNéécessitcessitéé dd’’une correctionune correction

�� Actions conscientes => AutomatismesActions conscientes => Automatismes

�� DDéébut de sbut de sééance (avant de se fatiguer)ance (avant de se fatiguer)
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LE TRAVAIL SPECIFIQUELE TRAVAIL SPECIFIQUE

�� En rapport avec la condition physique du En rapport avec la condition physique du 
plongeur et la situation dans la saisonplongeur et la situation dans la saison

�� Respecter le temps de rRespecter le temps de réécupcupéération entre ration entre 
exercicesexercices
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AEROBIE : LA FILIERE PRIORITAIREAEROBIE : LA FILIERE PRIORITAIRE

-- Efforts de faible intensitEfforts de faible intensitéé de longue durde longue durééee
. Efforts . Efforts àà 60 60 –– 70 % en continus ou fractionn70 % en continus ou fractionnééss

-- Exercices intermittents de longue durExercices intermittents de longue durééee
. (4 fois 6 . (4 fois 6 mnmn àà 80 % R 3 80 % R 3 mnmn) fractionn) fractionnéés longs long

-- Exercices intermittents courtsExercices intermittents courts
. . (40 fois 15 secondes (40 fois 15 secondes àà 85 % R 15 secondes)85 % R 15 secondes)
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SPECIFIQUE SPECIFIQUE «« AEROBIEAEROBIE »»

�� Nage 30 Nage 30 mnmn àà 60%60%

�� Intermittent longIntermittent long
4 x 400m 4 x 400m àà 80% R3mn80% R3mn

�� Grande PyramideGrande Pyramide
–– 200m NC R20s200m NC R20s
–– 400m NC R20s 400m NC R20s àà 60 %60 %
–– 600m NC R30s600m NC R30s
–– 400m NC R20s 400m NC R20s àà 65 %65 %
–– 200m NC200m NC

�� Intermittent courtIntermittent court
40 x 20m 40 x 20m àà 85% R15s85% R15s
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SPECIFIQUE MIXTE SPECIFIQUE MIXTE 
AnaAnaéérobie robie ---- AAéérobierobie

�� 5 x (20m sprint + 5m souple + 75m bras 5 x (20m sprint + 5m souple + 75m bras 
devant + 200m devant + 200m àà 60% R 45s)60% R 45s)

�� 6 x (25m sprint + 75m souple)6 x (25m sprint + 75m souple)

�� 6 x (15m apn6 x (15m apnéée e àà 100% + 10m souple + 100% + 10m souple + 
175m 175m àà 60% R 60s)60% R 60s)
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SPECIFIQUE SPECIFIQUE «« AnaAnaéérobie Lactiquerobie Lactique »»

�� 6 x 50m R 15s6 x 50m R 15s
70% 70% -- 80% 80% -- 85% 85% -- 90% 90% -- 95% 95% -- 100%100%

�� 10 x 100m 10 x 100m àà 80% R 20s80% R 20s

�� 8 x ( 25m 8 x ( 25m àà 90% R 5s  90% R 5s  

50m 50m àà 90% R 30s )90% R 30s )
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LA RECUPERATIONLA RECUPERATION

�� En cours de sEn cours de sééance (entre 2 sance (entre 2 sééries)  ou ries)  ou 
En fin de sEn fin de sééanceance

-- RRéécupcupéération active :ration active :
nage souple, nage souple, éétirementstirements

-- RRéécupcupéération passiveration passive

-- Penser Penser àà ss’’hydraterhydrater
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Pour progresser : la surcharge puis le repos !Pour progresser : la surcharge puis le repos !

Le processus de surcompensationLe processus de surcompensation

Temps

Niveau de performance

Travail Repos

Progrès de la performance

Les effets d'un 
repos insuffisant
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Exemple dExemple d’’applicationapplication
(N4)(N4)

�� 11-- ÉÉchauffement (~15chauffement (~15’’) ) 
–– 200m crawl   200m crawl   

–– 100m NC100m NC

–– 3 x 100m jambes3 x 100m jambes

–– 100m bras100m bras

�� 22-- TechniqueTechnique (~10(~10’’))

–– 200m rattrap200m rattrapéé

–– 200m planche200m planche

–– 8 x 25m sur 1 bras8 x 25m sur 1 bras

�� 33-- SpSpéécifique (~25cifique (~25’’))
-- FiliFilièère Are Aéérobierobie

-- Travail mixte : AnaTravail mixte : Anaéérobie robie 
alactiquealactique + A+ Aéérobierobie

-- AnaAnaéérobie lactique (trrobie lactique (trèès peu)s peu)

�� 44-- RRéécupcupéération (~10ration (~10’’))
-- 200 m dos200 m dos

-- 200 m nage au choix200 m nage au choix

-- ÉÉtirementstirements
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UNE SAISON DUNE SAISON D’’ENTRAINEMENTENTRAINEMENT

�� LL’’ amaméélioration de la performance  dlioration de la performance  déépend de la pend de la quantitquantitéé et de la et de la 
qualitqualitéé de lde l’’entraentraîînementnement

(2 entra(2 entraîînements par semaine est un minimum)nements par semaine est un minimum)

�� EntraEntraîînement nement octobre octobre -- ddéécembrecembre (A(Aéérobie uniquement)robie uniquement)
–– Augmenter Augmenter progressivementprogressivement le volumele volume
–– Diversifier les activitDiversifier les activitééss

�� EntraEntraîînement nement janvier janvier -- marsmars (A(Aéérobie + Mixte)robie + Mixte)
–– Augmenter le volume et lAugmenter le volume et l’’intensitintensitéé
–– SSééances aances aéérobie, seuil anarobie, seuil anaéérobie, anarobie, anaéérobie lactiquerobie lactique

�� Vers Vers Avril/maiAvril/mai ralentissement et rralentissement et réécupcupéération en vue de lration en vue de l’’examenexamen
–– Diminuer le volumeDiminuer le volume
–– Augmenter la rAugmenter la réécupcupéération entre les sration entre les sééancesances
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QuelquesQuelques rrééfféérencesrences

�� PlongPlongéée pre prééparation physique (Pascale paration physique (Pascale EstripeauEstripeau
–– ééditions @ditions @mphoramphora www.edwww.ed--amphora.framphora.fr))

�� Moniteur de plongMoniteur de plongéée e -- Enseigner une passion Enseigner une passion 
(Claude (Claude DubocDuboc))

�� Manuel de lManuel de l’é’éducateur sportif 1er degrducateur sportif 1er degréé ((ééditions ditions 
VigotVigot))

�� Nage avec palme (Didier Philippe Nage avec palme (Didier Philippe –– ééditions ditions 
@@mphoramphora))

�� FFESSM: Les dossiers de CTN info 1994 FFESSM: Les dossiers de CTN info 1994 –– la la 
prprééparation physique du plongeur (Claude paration physique du plongeur (Claude DubocDuboc))


