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#_22 PREPARATION TECHNIQUE
LA PROPULSION...LE PALMAGE

5 TYPES

Manque

Pedalage d’amplitude
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#_2Z PREPARATION TECHNIQUE

LA PROPULSION...LE PALMAGE
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 a

A) Montée de Ia paime gauche B) Descente de la palme gauche
(début de descente) |mp0rtante

Le pied est en extension en
permanence (angle « pied-
tibia » ouvert au maximum des
capacités physiques

C) Descente de la palme gauche D) Descente de la palme gauche
(position intermédiaire) (fin)
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#_2Z PREPARATION TECHNIQUE
LA PROPULSION...LE PALMAGE.

Palmage « du genou»

« Mouvement quasi-circulaire autour du genou (a la
maniere 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.

A) Montee de la palme droite B) De
(fin) (k
Figure 2.2 : Palmage

A) Montée de la palme droite B) Descente de la palme droite  C) Descente de la palme droite
(fin) (position intermédiaire) (fin)

Figure 2.3 : Palmage « du genou » (plongeur expérimenté)
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#_2Z PREPARATION TECHNIQUE
LA PROPULSION...LE PALMAGE.

Palmage « Pedalage»

B) Phase propulsive
(fin) (position intermédiaire)

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

- Trés léger battement du haut vers le bas
peut étre observé mais celui-ci est
souvent minime.

C) Phase propulsive
(fin)

Figure 2.4 : Palmage « pédalage »
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4 = PREPARATION TECHNIQUE
LA PROPULSION...LE PALMAGE.

Palmage « Manque d’amplitude»

B) Descente de |la palme gauche?’
(fin) (position intermédiaire)

- Battement alternatif de haut en bas,
quasi vertical,

+ Faible amplitude.

- La cheville se place a chaque fois en
position naturelle.

C) Descente de Iapalme gauche
(fin)
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#+.2% PREPARATION TECHNIQUE
LA PROPULSION...LE PALMAGE.

Palmage « Cheville bloquée»

+ Battement alternatif de haut en bas
quasi vertical,

* Faible amplitude

» Langle « pied —tibia » reste constant
tout au long du mouvement et peut étre,
selon les cas, tres fermé (inférieur a
135°).
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#+.2% PREPARATION TECHNIQUE
LA PROPULSION...LE PALMAGE.

Tous les palmages sont efficaces (plus ou moins)

L’efficacité dépend du type de palmes

Académ
cadéemique 9 o
Du genou ®
Manque o
d’amplitude
Cheville bloqué
eville bloquée 9/a 9/a o )
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#_Z PREPARATION PHYSIQUE
LLA PHYSIOLOGIE DE L’EFFORT.

U 3 types d’effort / exercice

1 Effort trés court et trés intense
-> ex: 100m en 10 sec

[ Effort court et intense
-> ex: 2a3 min

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

| 'effort = contraction musculaire.

Le carburant du muscle = énergie stockée dans
I’ATP ( AdénosideTri Phosphate)
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+_%% PREPARATION PHYSIQUE
OBJECTIF DE LENTRAINEMENT

] Adaptation de I'organisme a de nouveaux efforts
(augmentation de la charge de travail)

] Répeétition des exercices pendant des semaines et des
is provoque des modifications dans I'organisme.
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#_S= PREPARATION PHYSIQUE
ORGANISATION D’UNE SEANCE

Durée 10 a 15 min Fonction niveau  Fonction niveau 10 min
En continu 10 a 15 min 25 a 30 min
Objectifs & T° corps Efficacité geste =~ Fonction CP Récup active
Mobiliser Muscles,  Fluidité nage Objectifs formation
et Articulations. Automatismes Respect
Principe Préparer Cardio/ Début séance Récupération Récup passive
Respiratoire
Nage libre Equilibre Filiére aérobie dos
. : PMT Ventilation Préalable a tout  libre
xemples : L ) :
Application Pr(.)pulsmr} Filiere mixte Etirements
T. immersion :
.. Foncier et
Coordination : ,
° fractionné
Rattrapé
Planche Filiere

Bras, Jambes Anaérobie
Apnée Set D

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



FFESOM.«

#_S= PREPARATION PHYSIQUE
L’ENTRAINEMENT

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

VARIABLES EXERCICE EXERCICE EXERCICE EXERCICE
PN2

NL/PM/PMT/ Capelé Nage Libre

TYPE DE NAGE

APPUI ou SANS Avec appui Sans appuil Sans appuil Sans appuil
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 'exercice W technique W foncier W SV2 W SV2
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455 PREPARATION PHYSIQUE
PLANIFICATION

Endurance

Travail de vitesse

ecmniqueos S

palmage Capelé

Travail de I'lapnée

s o G Ui

Travail du

Octobre FONCIER Janvier SPECIFIQUE Auvril
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s S~ PREPARATION PHYSIQUE
L’ENTRAINEMENT

OBJECTIFS / NIVEAU

NIVEAU 1 NIVEAU 2

OBJECTIF Capacité a produire un effort Shabituer a effectuer un effort
sans temps d’arrét: 50m de longue durée. 250 m avec
= retour au bateau retour en sécurité et cohésion

de la palanquée

Commentaires et Distance parcourue effectuée  Capelé tuba / détendeur,
Limites sans temps limite nage dorsale,
Utilisation adaptée des Bloc décapelé et stab gonflé
palmes
Criteres de 50 m. Sans appui 250 m. Sans appui
réalisation Ventilation controlée Ventilation controlée
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MERCI DE VOTRE ATTENTION

DES QUESTIONS ?
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