
 
L’ENTRAINEMENT           

PHYSIQUE 
  

  UNE NECESSITE  
A ENSEIGNER 
  EN PLONGEE 
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Entraînement Aérobie 
Travail continu 

Avec la fréquence cardiaque 

• Capacité Aérobie 
– 70 à 85% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 60 minutes 
– Distance de 1000 à 3000 

mètres selon le niveau 

• Maintien des possibilités 
aérobies au niveau 
atteint. 

 

• Puissance Aérobie 
– 90 à 100% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 45 minutes 
– Distance de 2000 à 3000 

mètres.  

• Améliore la vitesse des 
exercices en endurance. 
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       …UNE NÉCESSITÉ  
         EN PLONGEE ! 

 

 
 

PREVENTION ACCIDENTS PLONGEE 

PLAISIR EN 
PLONGEE 

CONDITION PHYSIQUE =  
PREALABLE INDISPENSABLE 

EN PLONGEE 

 

INTEGREE CURSUS 

PLONGEUR 
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     SOUS CONDITIONS… 
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Formation  MF 1
CTD01 – Dec. 2014

E. Charbonnier 
6/33

Les différents types de palmage

5 TYPES 
 
 
 
 
 
D’après  
Hervé Cordier  
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Formation  MF 1
CTD01 – Dec. 2014

E. Charbonnier 
7/33

Palmage « académique »
• Mouvement de battement 

alternatif de haut en bas, quasi 
vertical (peu ou pas de 
mouvement horizontal par 
rapport au corps du plongeur)

• Amplitude moyenne à 
importante

• Le pied est en extension en 
permanence (angle « pied-
tibia » ouvert au maximum des 
capacités physiques
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Formation  MF 1
CTD01 – Dec. 2014

E. Charbonnier 
8/33

Palmage « du genou»
• Mouvement quasi-circulaire autour du genou (à la 

manière d’un essuie-glace).
• Selon le cas (plongeur débutant ou expérimenté), le pied 

sera, ou non, en extension (angle « pied – tibia » ouvert 
au maximum des capacités physiques) lors de la phase 
de descente de la palme.
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Formation  MF 1
CTD01 – Dec. 2014

E. Charbonnier 
9/33

Palmage « Pedalage»

• Mouvement de va-et-vient quasi-
horizontal en ne faisant que se 
rapprocher et s’éloigner du buste du 
plongeur durant tout le mouvement,

• Très léger battement du haut vers le bas 
peut être observé mais celui-ci est 
souvent minime.
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Formation  MF 1
CTD01 – Dec. 2014

E. Charbonnier 
10/33

Palmage « Manque d’amplitude»

• Battement alternatif de haut en bas, 
quasi vertical,

• Faible amplitude.
• La cheville se place à chaque fois en 

position naturelle.
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Formation  MF 1
CTD01 – Dec. 2014

E. Charbonnier 
11/33

Palmage « Cheville bloquée»

• Battement alternatif de haut en bas 
quasi vertical,

• Faible amplitude
• L’angle « pied – tibia » reste constant 

tout au long du mouvement et peut être, 
selon les cas, très fermé (inférieur à 
135°).
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Formation  MF 1
CTD01 – Dec. 2014

E. Charbonnier 
13/33

La Propulsion : le palmage
Tous les palmages sont efficaces (plus ou moins)

L’efficacité dépend du type de palmes

Palmage Courtes Longue Articulée Fendue
Académique

☺ ☺  

Du genou  /   ☺ ☺

Pédalage   ☺ ☺

Manque 
d’amplitude   ? 

Cheville bloquée
 /   /  ☺ ?

Source : Mémoire H. Cordier IN179
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       PREPARATION PHYSIQUE 
 LA PHYSIOLOGIE DE L’EFFORT. 
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q  3 types d’effort / exercice 
 

q  Effort très court et très intense 
    -> ex: 100m en 10 sec    

q  Effort court et intense 
    ->  ex: 2 à 3 min 

q  Effort long et peu intense 
   ->  ex: 3000 m 

 

q  L’effort = contraction musculaire.  
 
q  Le carburant du muscle = énergie stockée dans 

l’ATP ( AdénosideTri Phosphate) 
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08/09/15 

 

q Adaptation de l’organisme à de nouveaux efforts 
(augmentation de la charge de travail) 

 
 

q Répétition des exercices pendant des semaines et des 
mois provoque des modifications dans l’organisme. 
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Echauffement Travail  
Technique 

Travail 
Spécifique 

Récup. 

Durée 10 à 15 min 
En continu 

Fonction niveau 
10 à 15 min 

Fonction niveau 
25 à 30 min 

      10 min 

Objectifs 
 
 

Principe 

ì  T° corps
Mobiliser Muscles, 
et Articulations. 
Préparer Cardio/ 
Respiratoire 

Efficacité geste 
Fluidité nage 
Automatismes 
Début séance 

Fonction CP 
Objectifs formation 
Respect 
Récupération  

Récup active 
 
 
Récup passive 

 
 

Exemples 
Application 

Nage libre 
PMT 

Equilibre 
Ventilation 
Propulsion 
T. immersion 
Coordination 
Rattrapé 
Planche  
Bras, Jambes 
Apnée S et D 

Filière aérobie 
Préalable à tout 
 

Filière mixte 
Foncier et 
fractionné 
 

Filière 
Anaérobie 

 dos 
 libre 
Etirements 

Sylvie B / E4                         STAGE INITIAL INITIATEUR                        18/10/15 



        PREPARATION PHYSIQUE       
                  L’ENTRAINEMENT 

10/09/2014 Paul TERRIER - Niolon Sept 2014 

Entraînement Aérobie 
Travail continu 

Avec la fréquence cardiaque 

• Capacité Aérobie 
– 70 à 85% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 60 minutes 
– Distance de 1000 à 3000 

mètres selon le niveau 

• Maintien des possibilités 
aérobies au niveau 
atteint. 

 

• Puissance Aérobie 
– 90 à 100% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 45 minutes 
– Distance de 2000 à 3000 

mètres.  

• Améliore la vitesse des 
exercices en endurance. 

 
 

38 

VARIABLES 
PN2 

EXERCICE  
SEANCE 1 

EXERCICE 
 SEANCE 2 

EXERCICE 
 SEANCE 3 

EXERCICE 
SEANCE X 

NL/PM/PMT/ Capelé Nage Libre PMT PM PM  

TYPE DE NAGE 

APPUI ou SANS Avec appui Sans appui Sans appui Sans appui 

JAMBES /BRAS seul Jambes 

DISTANCE / total 25 m/200 m 

APNEE 10 m/25m 

DUREE 10 min 15 min 15 min 

RECUPERATION R 2min R 2min R 10’’ 

SERIE 8 

INTENSITE 60% 60% 60% 80% 

ACCELERATION 15m/25m 

Objectif de l’exercice W technique W foncier W SV2 W SV2 

OUTIL DE PROGRESSION de séance (exercices) ou formation (séances)  
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38 

10/09/2014 

Planification annuelle 

Octobre Janvier Avril Foncier Spécifique 
Phase finale 

Endurance 

Technique du 

palmage 

Travail  de  l’apnée 

Travail de vitesse 

Capelé 

Travail du 

mannequin 

Paul TERRIER - Niolon Sept 2014 46 

Octobre               FONCIER               Janvier        SPECIFIQUE    Avril 
Sylvie B / E4                         STAGE INITIAL INITIATEUR                        18/10/15 



        PREPARATION PHYSIQUE       
   L’ENTRAINEMENT 

10/09/2014 Paul TERRIER - Niolon Sept 2014 

Entraînement Aérobie 
Travail continu 

Avec la fréquence cardiaque 

• Capacité Aérobie 
– 70 à 85% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 60 minutes 
– Distance de 1000 à 3000 

mètres selon le niveau 

• Maintien des possibilités 
aérobies au niveau 
atteint. 

 

• Puissance Aérobie 
– 90 à 100% de Fcmax 
– Train soutenu 
– Durée de 20 à 45 minutes 
– Distance de 2000 à 3000 

mètres.  

• Améliore la vitesse des 
exercices en endurance. 

 
 

38 

OBJECTIFS / NIVEAU 
NIVEAU 1 NIVEAU 2 

OBJECTIF Capacité à produire un effort 
sans temps d’arrêt:  50m  
= retour au bateau 

S’habituer à effectuer un effort 
de longue durée. 250 m avec 
retour en sécurité et cohésion 
de la palanquée 

Commentaires et 
Limites 

Distance parcourue effectuée 
sans temps limite 
Utilisation adaptée des 
palmes 

 Capelé tuba / détendeur,  
nage dorsale, 
Bloc décapelé et stab gonflé 

Critères de 
réalisation 

50 m. Sans appui 
Ventilation contrôlée 
 

250 m. Sans appui 
Ventilation contrôlée 
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    DES QUESTIONS ? 

  MERCI DE VOTRE ATTENTION 
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