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Filiere / Faire une perf sur 400 m




Filiere / Choix 1 : je pars a fond...1®" temps




Filiere / Choix 1 : je pars a fond...1®" temps

e quelgues secondes

Anaérobie

- Facteur limitant : Substrats : s
baisse des reserves de CP Créatine phosphate




Filiere / Choix 1 : je pars a fond,... 2¢™e temps

Unité glucose pyruvates

[ e
lactates 4
\

Utilisation énergétique H+
(muscles) /
Neoglucogénese (foie) :
" . Acidose
Elimination (rein) = douleur

musculaire =




Filiere / Choix 1 : je pars a fond...2¢™M temps

sub maximale

2a3min

glucose

acidose




Acide lactique et acidose

Glucose

? ( NADH + H*
|

ATP
Voie glycolytique

NADH + H*

‘ %
Acide Lactigue




L actate et acidose
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ROle du lactate

B gl kg el
1 IWIIHIHI\I /¢
L/




Navette du lactate

Arteres

ycigen

- Lactate




Navette intracellulaire du lactate

———— .
Milieu - Cellule
extracellulaire musculaire

Cycle de Krebs




Navette intracellulaire du lactate
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Lactate et performance




Filiere / Choix 2 : je pars tranquille...
D’ou provient I’A.T.P?

Acides gras et acides cides pyruvique
amines du sang de la glycolyse

Oxygéne de

Respiration cellulaire I’hémoglobine
dans les mitochondries dans le sang ou

de la myoglobine

dans les fibres
musculaires




Filiere / Choix 2 : je pars tranquille...




faible a modéreée

plusieurs heures

glucides, lipides

VO2 max

ilimitée

Facteurs limitants




Filiere / Le VO2 max

- Lors d’un exercice effectue a intensité
 progressive, on arrive a un moment a une
, appelée VO2
max, volume d’O2 maximal utilisé




Filiere / Le VO2 max

. A cette valeur

Puissance
- Maximale Aérobie (= - frégu
~cardiaque maximale:
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Choix 3 : Je nage a la limite de I'essoufflement

seuil ventilato




Filiere / Récapitulatif

puissance fournie

100 bhosphocréating

| i )

60 i€ re anaér |
s ucides/lip@

entilatalire 2

(——
/I_ipides/glucides

40

180 _“ 240
temps (s)




Filiere / Les fréquences cardiaques




Filiere / Vitesse de dégradation des substrats

] Glucose
anaérobie

o—-

W Glucose aérobie

B Lipides aérobie

e

-
-
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| es effets de I'entrainement en endurance




Filiere / Quelle filiere pour quel effort ?

Anaeéerobie phosphagene

Anaérobie glycolytique

Seuil ventilatoire 2




Ameéliorer le rendement énergétique

ENTRAINEMENT DANS LA ZONE
AEROBIE




Aeérobie / Les situations en plongée




Aérobie / Le principe d’entrainement




Aérobie /| Exemple/ Parcours

| sans les bras avec petites apnées (25

* P.M.T ventral sans les bras avec vrilles, passage

“ Techniques d’immersion
1S (25 m) 28

e

avec apnées (3m)




Aeérobie / Exemples




Ameéliorer le rendement énergétique

ENTRAINEMENT DANS LA ZONE
ANAEROBIE PHOSPHAGENE




An.Al / Les situations en plongée




An.Al / Exemples




Ameéliorer le rendement énergétique

ENTRAINEMENT DANS LA ZONE
ANAEROBIE GLYCOLYTIQUE




Anaé.Lac. / Les situations en plongée
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Les modeles théorigues de la propulsion
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| es facteurs d’efficacité du crawl

'\ il [
e CAN




Le palmage




La respiration sur tuba




L’orientation




Le mannequin













ASPECTS NUTRITIONN




Les apports energétiques conselllés

Catégorie de population Kcal pour activité Kcal pour activité Kcal pour activité
g Pop réduite habituelle Importante

3000 a 4700

2200 a 2500

Chez 'homme = 50 a 55 Kcal/Kg/jour
Chez la femme =45 a 50 Kcal/Kg/jour

Entrainement > 1h30/jour




pects nutritionnels

1 gr de protide apporte

1 gr de lipides apporte

1 gr de glucide apporte
1 gr d’alcool apporte




Les apports nutritionnels conseillées
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Formés de glycérol et d’acides gras
— Acides Gras Saturés, 25%

— Acides Gras Mono Insaturés, 60%:

— Acides Gras Poly Insatures
15%







L’equilibre alimentaire




L’hydratation

MR




L’hydratation




Conclusion

physiologique technique -
nutritionnel

psychologique | génétiques

Facteur de Facteur de
performance securité




