la condition physique est un élément primordial et
incontournable dans la formation générale du plongeur.
De la simple capacité a maintenir un effort de faible
intensité chez le débutant & la recherche de performances
physiques pour le plongeur niveau 4 ou le moniteur 2
degré, la préparation physique s’oriente vers des objectifs
totalement différents et spécifiques.

Enrichi de nombreux exemples et séances spécifiques, cet
ouvrage permet de comprendre les principes généraux
d’entrainement et d'étre capable de construire sa propre

progression de préparation physique en fonction de son
niveau de plongée.

Congu pour faciliter la compréhension des concepts de

I'entrainement, ce manuel pratique et concref e
directement applicable sur le terrain par tout plong
encadrant.
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La plongée subaguatique est une activité physique nécessitant tres peu
; t ies conditions environnementales

lorsqu'elle est pratiquee dan:

d'effort
idéales. La condition pt
miseen |'_|."|I_]i"_" desolet d autrunaan

/sique de chaque plongeur induit un compor-

o palonquee

tementfavorableo
face & une situation imprévue (courant, assistance d'un coequipies

ropidite d'intervention...)

65 de récupération

De cette condition physique de

jue lorsd'une plongee

etd'adaptational’e

minime, meilleure est » gux accidents. Un plonc

quis'essoufflerap erpourluletsapalanguee.

L 'individu bien entrainé sur le tilation et

“cidents de

retarde

nergetique de

[ I-_-"'I- 18e. llest donc essentie

ffort fourni en ['l :fll.]l._:”.:

giques afin de les re

: adoptés au type d«
Dans cette optique, 'environnement idéal de plongee n'existe plus
I'individu pouvant étre sa propre source de danger s'il ne pos
les capacités physiques pour surmonter un imp

‘optimisation des perfo

En fonction du plongeur
ss orientations et les méthodes d'entrainement sont diff
tous les niveaux de plongeut
jes du

Lo notion d’entrainement existe a
objectifs concernant les competences phy ngeur niveau
moniteur 2° degré. || est donc important de cibler la

sont loin de celles du

eloppementdelapreparation phy

populationconcernéedanslec

d'un plongeur
sur des objectifs d’endurance, de capacité o effec

utant ou d'un plongeur de loisir sont

jureesrelative

> Intensite surges

physique sont importantes, er

jues de leur niveau

sique.

run effort

ourtes. Enrevanche, plus

P REPARATION PHYSI|QUE

Le travail l_'|:-_.'!'..il']ll-.' est partie integrante dans Ig q
irite du plongeur et de

jalite de formation

technique du plongeur car indi spensable 0 la sé

sapalanguee, dudepartouretour dubateau,immersion compri
“ondition physique” nese justifie plus seulerment comme étant 'épreuve

simple aptitude @ rentrer au

de surface du passage d'un niveau ou la

bateau,

sgeneraux et les

Utilisés dans toutes les disciplines

methodes d'entrainement sont de

plicables au

domaine delaplongée. En fonction du niv ctifs et des dispo-
nibilites de chac b ' 1n profil d'entrai-

a lactivite ¢ r dune maniere optimale

es filieres énergétiques rence

aOu Sein ae sa structure associative ou o des

iturel, l'objectif de cet ouvrage est

généraux d'entrainement a lo

Que ce soit er piscine ou en milieu n
une part de transférer les princ

5 moye

plongee, et d'autre part de proy
Ins |'élabaoration de séances d'entrainement pnysique pour tout
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Lechapitrea
hension ultérieure ¢
Les notit

sans prétention aucune de cerner fous |es aspects complexes

physio

spécialis

sances sp

sdanslamatiere pi

acifigues

1es principes (

physiologie y sont abordées dans un but pedagogique

terdes élements essentiels alar ompre

ntrainement ¢ s 0 la plongée

ngie de |'exercice musculaire. |l existe pour cela des ouvrages

Jurceuxquidesirentapprotondir les connais-

PREPARATION PHYSIQUE 3

Le muscle est une machine thermigue qui transforme I'énergie chimique

1 énergie mecanique (20 %) et en chaleur (8l | est constitué de
ongées qui se raccourcissent sous l'influence du

teme nerveux, Ces cellules contractile:

nombreuses cellules all

oNt Desoin ge
(potassium, sodium, calcium), de différentes enzymes (c
nermettent et f AT

e est rourr
Grace a l'influx nen

SE15 Minerawx
jents qui
actions biochimiques) et d'énergie. Cette

osine triphosphate (A.T.P)

es musculaires transforment I'énergie
chimique contenue dans I'A.T.F. en énergie mécanique. L'A TP cinde
ainsi en adénosine di-phos

produisant une chaleur importante

, et en un phosphate tout en

phate (A.D.P.

raanisme sor

it etre san:
ithetisé selon t 5

Chacun de ces systémes est

a
-
o
(1538
L™

o quantite maximale

genergie

Vatts

primée ;
yonible encalories.

Des le debut de la contraction, toute I'A.T.P. présente dans le muscle est

utilisee. Un systerm
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situé dans les fibres musculaires, permet a partirde lo creatine phosphate ombine @ I'enzyme lacticodeshydrogénase (LDH) pour former I'acide
“.P)deprolongerlocontraction musculaire. Mais lareserve delo creatine lactique.
= naant ' -ette production d'énergie anaérobie alactique & partir du glycogéne

» et ne permet un exercice moximal que penda !
nolyse) donne 3 molécules d'A.TP, 2 molécules & partir du

> Caractéristiques du systéme
Acide lactique
| n'y a pas de delol d'intervention, o puissance es
apacité est tres faible. Le facteur limitant est
de la creatine phosphate

AD.P +CP

> L'acide lactique

Lorsque les réserves d'A.T.P. sont complétement épuisées, d'a
molécules d’A.T.P.doivent étre fabriquéees pour que la contraction muscu- L'acide lactique provo : tation de I'acidité (PH acide)
loire puisse continuer. C'est par la mise en jeu de s energe- i blogue les enzyrr 1 alveol

tigues glucidiques, lipidiques et parlo degradationdes alimentsque l'orga-

our reintegrer les chaines de réaction en

2 d'oxygene, afin d'etre transformée en glycogéne et alanine
pProault au catabolisme des prot -

Lasynthése de I'A.T.P. se fait par dégrodation du glu
> Caractéristiques du systéme
| | |l|'ll-'!I“'T:'|[-l!.-[ vention est de | Jrdre |_||__l _ .-. ".'_I : secondes.m jislaglycolyse

hépatique. es en en jeu des le début de I'exe

te depend de lo tolérance
acteur limitant est I'c

en I'absence d'oxygéne se
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> Lalipolyse (catabolisme des lipides)
lasvnthesedel A TP sefoitavec!intervention del’'oxygene. Les substrats Les lipides sont utilises sous forme d'acides gras libres provenant de la
dernierssontconstitués par trois acides
l. On les trouve dans le plasma

utilisés sont les ;']I._,_‘_g.-!-'_'-'i.,. es | [:,i,j, c ot secondairement le pre l A :
1s attachés a une moléc C
Issu adipeux, le muscle (vacuolelipidique). Leur dégradation comporte
s étapes comme la gl

> La glycolyse aérobie

._. se combine

t de lo dégrodation du glucos
ensuite oxydé [ entdes voies differentes. Le glycérol va dans la glycolyse tandis
ras utilisentlacoenzyme Ae transporteurs d'hydrogene
~ycle de Kre piratoire

s triglycerides "!r"['--:=r"||1 lonc essentiellement de celle

3 la coenzyme A pour donner I'acétyl-coenzyme A et ¢

dans la mitochondrie (organite cytoplasmique de la cellule) ou cours du

et la chaine

s oll se produit une libération de goz carbonique (COZ2) et

d'hydrogene( He).C

dernierestcapté danslachainerespiratoire (Chaine
laquelle ',:_;_.| ergie libéree progressi-
A.T.P. en arande quantite.

1eroble d [.’]u!l'-ill du glucose sanguin permet et celle des

I'oxvaene
) C h-‘r"_-' n

transporteuse d'electrc
£

elaformationde 22 moléculesd'A.T.P

trois acides gros de 441 molécules d’A.T.P, soit au total

adationdu glycerol entrain

it la synt

1 ::-__i[-'_l[_]

Vermen

TP et39moléculesapartirduglycogene ' 463 molécules d'A.T.P. pour la lipolyse

INDRIE | / - | ICHONDRIE

. 3 ACIDES GRAS

T :

16
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> Les protides 1-Plus la puissance de I'exercice augmente, plus loa consommation d’'02

augmente.
La participation des protides d lo contraction musculaire est m nime. Elle
semble plusimportante ou stade delarécupération, intervenant notamment 2 - La consommation d'D;, atteint un plafond. Le sportif est & ses possibilités
aans la reconstitution du stack hépatique

maximales etl'effortne pourra étre soutenu que quelques minutes (7 minutes

environ).
> Caractéristiques du systéme

3 - A l'arrét de I'effort, suit une phase ol la consommation ne revient pas

T immédiatement a celle de repos.

rition ¢ ad n systeme cardio-vascula
individu (environ 4 mn chez le sé taireet 1mnchezle:
La puissance du systéme ¢ 2

de l'individu ou du VO- max.

: VO, max représente les possibilités m
t et d'utilisation de I'oxygéne
> volume diminue avec |'¢
nement (de15¢d 2
':--_".f_]':_"rl‘ljl';"- an

10m1/ Ka/min e

La capacité est illimitée en réserve mais limitée

Inaviau (niveau d entrainement, fatigue, chaleur...)

[ _' max en .[I delde
elo. Cette valeur en sc
€ sur le plan pratique. En revanche
etune Juli soNt e

ecte sur tapis

Larsque |l on -"-‘flu'_'l_'{l_"!:'|4I'I exercl = Quere car inuti

SSive, onarrive d une

“onsommation maximale d’ )2 volume d'0Z2 maximal

VOZ maox “orrespond une
A cette valeur de consor ition maximale d'oxygéne ¢ Jrrespond
puissance atteinte, nommeée et

ncretement utilisables dans

elaboration des plans d’entrainement

3

un peut egalement déterminer une val ximative du VO2 max

par le calcul suivant, & partir de la valeur
Consommation

en oxygene

VO, max

Consommation
d’oxygéne au repos
Yga b LT

Des mesures ind

ou en natation), pe

a pie d

T en minutes




Pl ONGEETE
> Testde course a pied de Légers-Bouchers (1980)

determiner la

t une épreuve progressive de course qui permet d
V.M.A. Il s'agit de courir autour d’'une piste de 200, 300, 400 matres

ous les 50 métres d |'cide de p

L'individu se met face @ un plot. La cc tte emet un bip régulierement
pourchaque palieret, a chaque émission du bip, l'individu
en face du plot ant. Les paliers durent environ 2
gugmentes de 1 km/h. Le premier palier correspond en général d un
vitessede 7 aBkm/h.lIn‘est doncpas nécessaire d effectuer un échauf

fement prealable, celui-ci étant int orporé dans les premiers paliers.

doitseretrouver

ninutes, ils sont

Il doit alors s'arréter, repérer le palier auquel Il est

arrive et compter le nombre de plots franchis aprés le dernier tour

A cette V.M.A. corres pond de la méme maniére une F.C. moy qui servirg
f 255es de travail dans chacune

tueax % dela ou

ensuite de référence pour etablir les

es. On parlera oinsi d'exerci

1.A. Nous verrons. dans les ct 25 consacres al'entrainement

des filieres, comment utiliser ces notions

timportante a connaitre car souvent abordée

es de longue duree, notamment en plonaée.

Lorsque I'on effe un exercice dintensité progressive
d'abord en filiere

anaerobie lact

au Tur et a mesure que
outétre Igtemps, car le facteurlimitant
de I'acide lactique bloque rapidement Ia production d'A.T

rait,I'exercicenep aintenutres |

20

DY E ,l'organisme,
obie (faible intensité), passe rapidement en filiere
intensité augmente. De ce

s s S

—BERFEPARAT I ON py Y S1QueE

FOUrobtenir un exert icedinten e maximalesurune d Ireemaximale

| faut _.f.-.:|. tr Juver un compromi ) B ’:|I_]-'—|.I_]I;'-- Jermettant de rester
1erobie (pas

uneintensite é

JU SYS§

le tacteur limitant propre

eme) tout en vant

veeafind'@trele plusrentable pos:

Ible, Ce compromis

* situe dans lo zone de trans tion aerobie-anaérobie (ou seull

anaerobie), c'est-a-dire juste avant que l'organisme n'entre dans |a
rnirere anaerobie [g: tiqgue mais tout en ayant une Intensité maximale
de la filiere aérobie.

Lelte zone est variable selon |e niveat

e l'individu, Chez le
tandis que

ucoup plus tard.

sédentaire, ce seuil anaére bie est ray

chez

ortir entraine, Il peut apparaftre |

_ rait en loboratoire sur tapis de ¢ ourse
Ou velo par l'interaction de diffé :

quotie

s (fréquence cardiague

5...), De Ce

.
ner

tauseull, disposant ain
des plans d'entrainement.

En pratique, on peut estimer sor Intensite de travail au seuil lorsque, lors

d'un footing, on n'arrive plus o maintenir une conversation en courant.

A ~ re S . - -
A cette limite correspond approximativement la zone transition

nerobie/anaérobie.

INes mes [,'|'-',|."|!_j!!|.-'l;_ fos permettent de dennird’'une maniér eqapproxi-

mative la fre

quence cardiogue au seuil, mais aeneralement on estime

arbitrairement une valeur de référence du seuil par un pourcentoge de
la frequence cardiaque maximale en fonction du niveau de pratique de
l'individu
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> L'activité cardiaque

WOir générer sapropre
itiellepoursafonction

eouhormonale, lemuscle

Lemuscle cardiogue possede laparticularitede po
activité electrigue, lulossurantune autonorn

Ansi enl'a ncede toutestimulationner

s hatdune fr equence de 70080 battements parminute (DpM

L'activité cardiaq
auniveaude |'artere carotidec

Ainsionobtientlenombre de battement

e est facile & mesurer : il suffit de prendre son pouls

semunird'uncardiofreguencemetre

parminute ducceurouireguence

Si la F.C. représente le nombre de pulsatio Tir
- X o

prendre en compte la guantite jectee 0 ch

ventriculoire, le volumed / ). A

st égal O

par minute, F.C.1a frequence
le volume d'éjection _'-'-_.-'_.l'_'|.l]l.|-f
s renseigne de racon inairecte

e débit cardiaque ¢
o mesurée en bp

sur le travail qui est fourn ur pour répondre a I'augmentation

os besoins liés a I'exercice, mal sur les echanges quil s operent

au repos ou pendant I'exercice p
> Evolution du débit cardiaque au repos et a I'exercice

AU repos et a débit (Q) éqal, le cceur du sportif bat plus lentement mais

— PREPARATION PHYSIQUE

e remplit et se vide beaucoup mieux que celui du sédentaire

Irdiague permetde controlerlintensité de|'exercice et donc

oe. |l est necessaire de deéfinir les
notions de

> La fréquence cardiaque maximale (F.C. max)

Elle varie en fonction de "Iflf_]v-’. et sert de référence pour definir toutes les

zones de travail. Samesure peut etre effectuee de différentes maniéres

* Directe en laboratoire sur tapis de course ou vélo.

* Indirecte par des tests de terrain a I'nide d’un cardiofrequencemetre.
— Théorique :

Pour un individu de 30 ans : 220 — 30 = 190 puls/min

rrain semble étre un bon cc mpromis, car relativement fiable
2alisable par I'athléte en possession d’un cardiofréquen
llement pouravantage d'étre adapté alactivité pratiquée
tn eftet, la F.C. max peut varier en fonction de la discipline et des con
tions environnementales. En course g

U en natation, la wi
relevee peut differer de plusieurs pulsations. Pour le plongeur, l'idéal est
bien entendu d'effectuer

aut, un rest

un test de terrain dans I'eau
errginencourseg c

theorique si |.'.:..:'-|'||[".'|II":'

teunbonindicateur, ainsiqu’'une estimation

L Ne permet pas d autre possibilite

Leprincipe des tests

de |'effort

deterrainestd’'ougment

afin d'obtenir la FC. max ¢

erprogressive
11a fin de la distance

jes indivic

peut varier en fonction du niveau de pratique ¢

| evaluer sur un test de course g f_:-f:l'i_ test l_|r: Leqgers E:I-]I icher S, [es
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(Course sur 12 mn en aguagmentant progressivement la vitesse)

aide d'un cardiofrequencemetre,

> Exemple de test de terrain en natation réalisable en piscine

paimes)enaugmentant progressivement|'intensité
tance dintensité maxime e.llestnéces

saire de posseder un cardiofréquencemetre étanche, relevant automa-
tiguement les pulsations toutes les 20 ou
suffisant de valeurs et surtout de repérer la
pas forcement la derniére relevée (en cas de mauvais dosage de I'effort).

Nagerd400m (libreou

wusles 50 mafinde terminer

max car celle-ci ne sera

\

51 on souhaite également relever la V.M.A. de nage. on peut s‘aider d'un

Indicateur de vitesse, matérialisé par une personne marchant le long du
. Afin d'augmenter
personne donne une vi
un podometre de marche, soit le principe
(plots espacés tous es 10 mavec signa
Cette VM.A perme

les distances d'e

julierement la vitesse tous les 50 m, cette

de marche, donc de nage, en utilisant soit

du test de Légers
onore)

ttra par la suite d'ovoir un temps de référence pour

1trainement

— -4

 PREPARATION pPHY 51 0UE
> Lafréquence cardiaque de repos

>ila F.C. max ne varie guére en fonction de el \trainement, la F.C. derepos

st un bon indicateur du niveau de « ondition physique de l'individu. car
{

elle diminue avecla pratique. Sa mesure est aisément réal sable le matin

vantlel e directe au niveau carotidien. soit alaided'un

cordiofréque onnaitre savaleur permet de calculerla fréquence

cardioque de reserve

> Lafréquence cardinque de réserve

=quence cardiaque est en fait la plus utilisée dans le calcul ¢
nces cardiaques de tra ' :

quel'on fait varier au cours di

Cette fr

fréane

ies
ail. En effet, on estime que c'est cette F.C.
effortet non

F.C. maoximale qui tient

ompte de la F.C. de repos qui, elle, ne varie pas. Son calcul est simple

F.C. de réserve = F.C. max - F.C. de repos

utilisation de cette F.C. se fait de |g maniere suivante
X% de la F.C. max (abus de langage, il foudrait

ve). On cherche la E.C. de travail

F.C. de travail = (F.C. de réserve x X %) + F.C. de repos

un individu o une FC. max de 190 puls/min et une EC. de repos de
i}

55 puls/mn il veut effectuer un exercic edb0%:

F.C. de réserve = 190 — 55 =135 puls/min
F.C. de travail = (135 x 60 %) + 55 = 136 puls/min

-
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sersonexercice entre 135 et 140 puls/min pour

etre 0 60 % d'intensité

Sile calcul était fait @ partir de la F.C. max, on aurait une F.C. de travail
2 (190 x 60 %) = 114 puls/mn On comprend alors I'importance

du choix de la FC. de référence

Cetindividu devra

Parconvention, nous utiliserons ta
cardiogue de reéserve comme
d'entrainement.

joursdans cet ouvrage |a fréquence
FC. de référence dans les plans

_PREPARAT | QN

—PHY S| qQUuSE
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ns les niveaux de pratique supérieurs (niveau IV et plus).Les exigences
physiques sont dans ce cas principalement orientées vers les filiéres de
transition anoerobie/aérobie et anaérobie lactique. Or ces derniéres sont
, particulierement eprouvantes surle plan énergetique, amenant rapidement
sont representees par l'obtention de prérogatives des ndividu a un etat d epuisement si les phases de récuperation ne sont
longee ou bien par la préparation d'une saison. Il est donc pos respectees.
entiel de savoir planifier 'entrafinement physique au sein :
ration technique afin d’exploiter au mieux le potentiel

> Objectifs généraux de préparation physique en fonction
des niveaux de plongeur et d’encadrant
betinir les ectits dentrginem ste @ -
> dirige. Pour un niveau I, I'amélioration des capacités Plongeur niveau |

p 5 6 aisement identifioble car se limitant principalement
travaildanslazone aérobie. Pour unniveaude pratigue ',!I[_:»—:'IIr-"I,'I ({niveau Selon les contenus de formation formulés parla FREES.S le plc ngeur
IV et plus), la préparation physigue comporte un panel varié de situa- ' niveau ldolt possede etences quilu || ermettent ui Oluer |1|][|
tionsetd epreuves d examen touchont toutes les zones de travail H '.-._:J.I‘.m. e median sous la direction d'un niveau IV minimun ela il
tiques doit donc étre capable de ¢ en char

equipement et de ses évolutians. Il n'a po _[_"I(-I':]I__]I.]T_I-;r_

{(sauf I._J|.1"|_. un cas t lier, necessitant une formation complé-

mentaire ; voir arréts 1\1 '__.- 06/98 maodifie 2000)

Leniveau "I'III-‘r' laevoluerdansunmonde nouve jontildoitintégrer
e s aboutir a l'effet inverse escompté, a savoir une les par rites en s'y adaptant afin que la plor este une ac “"":'-"-1
stagnationouune baisse des performances. llestimportant de connaitre . de loisir
les filieres dans lesquelles on travaille afin de les exploiter de facon
chacune d'entre elles sollicit nt differemment | rganisme sur . Lo preparation physique a pour obje 'j.;:' le niveau | @ son évolution
le plan physiologique et psychologique dans ce cadre de npetences. Elle ¢ 1 our celo orientee uniguement
dans une optique d'endurance, de dé ement de |a filiere aérobie. Ce

20u plongeur necessiteune condition physique luipermettant d'effectuer
_onnaitre les principes de de et de ! uneexplorationentoutesécurité, sans ifflernent quipourraitentrainer
est indispensable pour exploiter au mieux les principes de b .' des con es plus graves. Méme sil'encadrement de ce plongeur lui
de ['entrainement. Dans le cas inverse, on s'ex au ris ]'J d'aller o —' assure une parfaite securité (conditions environnementales optimales)
encontre des objectifs fixés ou départ par un pt mene de surcharge i doit tre copable de soutenir
) d'autant plus vrai que I'on évolue
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e conditionpt

ne sera pas en mesure d'apprecier lo plongee.
geur débutant les quelques bases physiologiques

| ‘'objectifgénéralestlarecherche d'une aisance aquatique quisacquiert
au traver es situations et a richesse des séances
Nous ve ‘emer ela preparation physique dans ce niveau

estindissociable piration, équilibre, propulsion, abordée:

» “ gurfoce

Plongeur niveau ||

Le plongeur niveau Il doit posséder les compétences qui lui permettent
lorsque I'ensemble de la palanquée est constituée de p ( 'S Majeurs
niveaullminimum, d eévoluer de maniere autonome dans | espace m
et de pouvoir y intervenir. Les plor s sont realisees sous le controle

d'undirecteur de plongeeguichois siteetfixeles parametres maximaux

PREPARATION PHYSIQUE

liveau |l posséde 1USSI les compétences qu [Ul permettent d'evo
dans l'espace lointain encadré parun plongeur de niveau IV au minimum.
(Lontenus de formation de lo FFE.S.S.M.),

a preparation physigue du niveau |l doit lui permettre de répond
exigences en toute securité.
Les te mps
Dlongée peuvent étre pluslongs que pour le niveau |, avec des départs
)ut des retours au bateau plus éloignés. L'aspect physique, en
e par exemple, sera plus exigeant avec des distances plus impor

5 ot des cond

ante

na autonomie impose egalement une certaine condition phy
ttant de porter assistance ¢
2 optique, Il est donc né

us I'eau ou en surface. Dans

] Jues minutes, dépasseront
2ssitant une intensité plus importante, C'

Je transition

aeroni f enap es sur ce theme
Plongeur niveau Il

Le plongeur autonome niveau Il doit posséder les ¢ ompetences qgui lui
permettent d'evoluer de maniére autonome (cf. Normes de sécurité).
Les plongeurs majeurs de niveau Il sont, sur décision du directe
i"|'.-l“'_i"":_. autorises a plonager en autonomie au-deld de e :

En son absence, ils choi:
de plongee.” (Content
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ir le plan physique, le plongeur niveau Il requiert toutes les qualites fui
permettar 't d'évoluer en totale autonomie.

' tiondans!'espacelointainimpose une condition physique optimal
afin d'éviter les accidents spécifiques d cette zone, notamment 'essouf
flement. Ce rle‘-"r'n»:r intervient d'une maniére directe ou indirecte d
|I el'accident de décompression, de la surpression puimonaire
sd'un essoufflement, la ventilationne s'effectue plus
que sur IH Vi || ume de reserve ins piratoire bloguant I'évacuation du gaz

nique et de Ol mécanisme, associé & une remontée trop
imite considérab E-m.;-m!-;-;ur.-'.: ssus normal de decompression,
mentlasurvenuedt Bc f_tur.r.pr;;-_;|-._|r|. Sier
2 trop rapide est pf gée dans la zone des dix n
xpirer, engendree pf la surcharge en gaz carbonique,
er une surpression pulmonaire

de lo profondeur entraine une € "--,-r1||- n de la densiteé
air, imposant aux muscles de lo ventilation un effart supplementaire
pour mobiliser le poids de [‘air. Si, dans le méme temps, la technique de
stabilisation n’est pas bien maitrisee et si la condition physique est

aléataoire, les risques d'essoufflement sont fortement augmentes

Pour ces différentes raisons, il est vraiment essentiel de sensibiliser le
futur niveau lll a la nécessité de limiter les facteurs deris f
flement.Cettep ---\.-r'|'|l.r.|'.l'.r]-,-::_:"--'|"'.i".-:' maitrise delatechniq .
lisation mais egaleme ||| e bonne adaptation de la ventilation a des
profondeurs i portar .I |us l'individu oura une condition physique
nédiocre, moins bien se fera cette adoptation

Or, dans ces cond ée, la filiere aérobie ne suffit plus @
dpondre seule aux exige s par le milieu. L'organisme doit
"["'][iii de fournirde | er ._.._J|._. aune intensité plus éleve ns poui
itant s ettre en rIJI» i'._.-z-,.-__' ne. situation amenant directement

PREPARATION PHYS|OUE

ssoufflement. Cette zone de travail transitoire entre apport d'énergie
etrentabilité I_?[Ill['['l\']li surlodurée estreprésentée parle seuilanaérobie.
lest donc important, ou cours de la formation du miveau lll, de privilegier
2 filiere sans pour autant delaisser le travail aerobie

Juelques seances surle I'fuim > de la vitesse maximale aerobie permet-
tr .ml d'élever le potentiel d'oxygéne disponible dans I'organisme et ainsi
d’ uuur'm»-!' er les capacit as rJ'—' travall au seull.

Lo preparation physique du niveau lllest compléte sielle aborde les diffé -
":.u_|.-.[!»:_|)[-r|g- siologiques del'entrainement endeveloppantlesfiliere:
aerobie et anoerobie.

Plongeur niveau 1V

‘L'arréte du 22 juin 1998 reconnait au plongeur niveau IV capac

des competen t savoir-tfaire |]|J font de lui ur |I]IJInJ 1

et meéme un e ignant de niveau 2 aux conditions d'étre initioteur.
peut, d'autre t, deveni r_.'n-_'f'Ir:-I_.r de plongée pour | exp Iu ration ap
une qualification de plongeur niveau V. Le niveau [V est enfin la condition
d'occes ou monitorat. La maitrise aq |(J'|q|1r- doit |'1I|-"f-' jusqu’a permettre
lo démonstration.” (Contenus de formation de la FEE.S.S.M.)

Les objectifs de la preparation physique du niveau |V sont identiques ¢
ceux du niveau lll. Ces plongeurs possédent les mémes prérogatives
d'évolution au-dela de I'espace lointain ; il est donc indispensable pour
e IlJTLJr niveau IV de

De plus, sa competence de guide de palanguée donne au niveau IV une
responsabilite nouvelle vis-a-vis de plongeurs de niveaux inférieurs.

Sa condition physique doit lui permettre de
gérer tous les problémes sans risquer I'essoufflemnent qui signifie I'évo-
lution d'un incident en accider
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de I'examen du niveau |V requierent

des qualités
physigue les qui justifient égalem Arén -

Encadrant niveau 3

=-:||.—" I.| enseianant

_ , o o pédagogie, ne
occulter l'aspect physigue. S¢ ) I : es lui perm 1t o
: llongeur niveau |l aniveau lll, de signerles aptitudes
I'assumer les fonctions
directeur .:'].-_':;..._','|.:_‘-:: etder Hciperacer Fains examens (jury natat
V et initiateur).

J1ation

'\-..I I‘: _.'_l.'-.l ' e |
que pour le niveau préecedent

+ Développer la filiére aérobie.

+* Travail dans la zone de transition aérobie-anaérobie.
+ Travail de la vitesse maximale aérobie.

LUTE AL L
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Encadrant niveau 4

S généraux de préparat

del’encadrant3etduplongeurn

l- En de ce niveal

structuree.

sont differents car plus exigeants

ysigue sont identiques & ceux

Seulslescontenus de formation

ysique. Les epreuves
eprouvantes sur le plan

une preparation annuelle correctement

—PRFPARATION PHYSIQUE

> Annuelle

Dans la formation du plongeur niveau | ou Il, la préparation pt ysigue,
principalement basée sur un travail aérobie, ne necessite pasune plani
iication rigoureuse sur I'anné:

charge, intens 0Nt importants @ respecter afin d'éviter tout risque

les principes de progressivité,

de Tatigue et blessure. Les aspects techniques et I'aisance aquatique
sont les objectifs principaux @ atteindre dans ces niveaux de plongée,
faisant de la préparation physique une partie integrée au programme

géneral de |'activité

Des gue I'on s'intéresse a la formation d'un niveau superieur, la planifi-
cation d’'un entrainement est indispensable ¢ |'atteinte des Objectif
preparation physique. Elle s'étend sur des périodes différentes et est
ronction de plusieurs parametres inhérents a la disponibilité du sujet, 0

SON cadre d evolution (mer ou pist ine)etasonn Veau de pratique

L'objectif général fixé (atteinte d’'un niveau de pratique) permetde définir
globalement lo planification sur une annee en n :
Enfait.ilnes’agit pos d'uneannéecivile compléte car, las de plongée

en milieu naturel s'etendant d'avril & octobre on peut planifier un

Cette période peut étre scindée en

Chacun de ces macrocycle comporte un travail spécifique de pré
ration permettant d'accéder dans les meilleures conditions aux é
d’examen ou aux premiéres sorties en mer de |a saison.

st modulable en fonction de
I'entrainement. Si | .':-h!-' ctif fing

tembre de I'année s lnvante (s sion de niveau
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oniteur 2¢ deqgré) ou si les conditions hivernales ne permettent pas un Les trois periodes d’entrainement
entrainement lier, lesmocrocyc trouventdecalésdansle temps. Vol horai
_ ) umes horaires
2 principe ( VET LUNE d'au moins six mois de prépa-

ration en trois phases de
Schématiquement, ces derniers se découpent de la maniere suive

+ Le premier macrocycle, ou vise d
avecune augmentation progressive dukilométrage lors del'entrai-
nement tout en respectant une intensité de travail modérée. Durant cette
période, il est intéressant de varier les activités et ne pas se limiter a des
longueurs de bassin. Toute pratique annexe (vélo, ski de fond, roller, course
a pied...) permet de lo méme maniére d'acquérir des capacités aérobies
indispensables au travail futur.

~+ Le deuxiéme macrocycle, ou s’oriente vers un
kilométrage important ainsi qu'une augmentation de l'intensité pour progres-

sivement privilégier l'intensité au détriment de la filiére aérobie.

X fonciere fonciére pré-saison ou

+ Le troisieme cycle, ou d’intensité intensive pre-examen
importante endébut, se profile vers une spécialisation de I'activité. Le travail
s'oriente progressivement vers les situations ou épreuves objectivées au ;
départ (travail en conditions environnementales proches de la réalité). Ace kilométrage intensite récupération
stade, le kilométrage diminue car l'intensité de travail augmente. Une part
importante est laissée a la récupération.

> Mensuelle

Lhacun des macrocycles se d vise lui-méme en [':-‘"»H;"..'j.;:'-'_, nommees

guis’etendent sur Afinderespe
10 Notion de progressivite entrainement, on planifie de Q
quafre laine rexemple, enfaisant évoluerlevolume et/oulintensité
de I'entrainement. L'agencement de ces semaines respecte une logique
sation, trois semaines de volume progressif et une semaine de

elatif
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> Hebdomadaire

Dans ce cas, le proce

s d'entrainement est planifié sur une semaine

(lorsque celle-cicomporte plusieurs séances) de proc
' et 'intensité e

est IC| auss! conserve

pectant des jours de recuperc leusement places

> Le volume horaire

Celui-cidépend de la disponibilité du sujet et de ses capacités physiques
it tre gugmenté

srformance. Ce

mais, selon un principe de base, ce volume horair
progressivement afin d'obtenir un certain résultot d
volume est etroitement lié au développement de la capacité aérobie car
cette filiere energetique nécessite une part importante de trave

lonque durée pour étre amélioréee

> L'intensité

onte de lo préparation |
iettentded

mais la frequence cardiaque reste la so
terrainpourl'athlete. Dansle chapitre consacré aux filigre
ons'appliquera adéfinir les intensités propres a ces filier
utilisables par le plongeur pour s'y référer
Comme nous I'avons vu précédemment dans la planification annuelle
on s'efforce en premier lieu d'augmenter le volume d’entrain

ensuite progressivement l'intensité.

Lorsque I'on parle de travail intensif, on fait généralement référence aux

s énergetiques anaérobies, I'indication de la fréquence cardioque

— PREPARATION PHYSIQUE
permettant de cibler la zone (seull anaerobie, anoérobie lactigue

ou aloctique, vitesse maximale gérohie)
> Continuité et progressivité

Cesdeuxnotions sont indissociables dansla recherched'unentrainement
optimal. Une interruption trop longue, se faisant hors d une période
programmee de recupération, fait chuter le bénéfice
préalablement, || es
en vue de l'objectif f

avant I'échéance.

I'un travail acquis
portant de bien planifier son entrainement
e afin de ne pas rester inactif plusieurs semaines

Tout comme I'ac

logique de p

entraine desg :

une amelioration Jertrormances. ( ) doit respecte
1le volume et ensuite | intensite) afin

certaines ra

denepasc

2 fait partie intégrante de la prépar

'|'_'II'L_'_]| nisme de

e, car elle permet o
' créer les adaptations physioloc ques a 'effort. Elle est
variable en fonction de la charge d'entrainement et peut tre passive
re 2). Plus derniére
plus la re n sera importante. On verra que, s

|||"1.i“.l"_\l.'-i_: des sec 25 et des filieres sollici la réq uperation sera
determinante pour I'amélioration des capacités. De méme, les facultés
de recupération sont fonction du niveau de pratique de l'individu ; elles

s‘ameliorent ave es entrainements

2 nNotion schematise les processus de reponse de |'organisme




Ieffort. Suite & une activité physique. on observe guatre phenomene:
* Une diminution de la capacité de travail -
* Une restauration de la capacité de travail :

—* Un dépassement de la capacité de travail :

-+ Un retour au niveau initial.

Nouveau niveau
de performance

Charge ~  =r=-=--eeceeeooan
Niveau Surcompensation \

Retour ou
Récupération niveau initial

Fatigue

ge estimportante, plus la diminution de la
elevee (fatigue), plus laréc uperationdoit étre longue pourp
our au niveau initial. Puis, dans un second ten ps, 0N«
augmentation de la capacité de travail, app o

correspond en fait a un nouvel état initial
> Entrainement bénéfigue

Selon ce principe, on apphgueunechargeCl dunpremier niveau

Un observe alors un état de surcompensation quiamene l'individu & un
niveau A ge d'e
ement pouratteindre un niveau etainside suite. Cecl a pour
ereta augmenterprog

-€ moment, on applique une autre cha

-
ntral

255ivementle niveau de performance del'individu.

Charge C2 Progression Niveou initial 3

Charge C1

Niveau initial 1

Surcompensation

Fatigue Recupération

h1

l‘RLF’AHa’\J'U.’JI-_'H\"l.L'JLI:

= "-:_I' t |-|]."|"If-":_ _ ['I||'J-_:" ."].'.' |-|'|']|"||-—'r'_'

ecuperation et a l'inte nsite de lg seance. On

> Récupération trop longue

Cestlecasoliles entraine 1entssonttrop espace

0s de |'effet de surce

ansletemps.L'orga-

tion, et les capacités

ntrafn entestploceetrop tard dansle temps

du aretrouvé son état initial de départ.

Charge  mreecmmmeea .

Charge
Surcompensation
______________________ Stagnation

Niveau

Retour au
niveau initial

Fatigue Récupération

Un plongeur préparant |e niveau IV se trouve dans ce schéma t

Le niveau initial reste toujours

lorsqu'il s’ ‘ntraine une fois par semaine.

\dentique, Il ne peut en aucun cas &tre élevé et peut méme régresser

ue de multiplier les d .
Inniveau physique de plongée,
Elimiter au seul créneay horaire heb domadairede g piscine

conscient de lg né

SItE ab
mentlorsqu an prepare un certe

> Récupération trop courte

Dans ce cas, I'organisme n'a pos le temps de restaurer ses

e5 capacites
initiales, et la charge d'entrainems Ot, provoquont une

sslon des performanc

tarrve trop t

accumulation de la fatique et ur

ine reqre
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Charge

lation, ientune partimportante dans 'activité physique. Toutes les
Niveau Charge disciplines sportives se prévalent d'un programme d’entrainement avec
Charge musculation. Méme si en plongée la course a la performance n'es
. l'objectif visé, la musculation peut étre un complement non négligeable
Fatigue Régression sur l'optimisation delap paration physique. |l s'a git plus d'effec

Récupération ogramme strict et rigoureux en salle on vise un
capacites d'endu-

memaores inferieurs

Culaire permettant d'améliores

rance et d'endurance de force
Un plongeur préparant le monitorat 2° degré, un mois

Se trouve dans ce cas de figure en voulant multiplier s ntrainements. ] > La préparation physique générale : P.P.G.

enchaine généraleme -
Juxtaposant jour apres jour les différentes épreuve

L'objectifdela PP.G.estun basé

nisation des temps de récupération. Le fait d'&tre dans

le jo examen releve plus du hasard que d’'un calcul pré > foncidre es

> comme le cyclisme, le roller, le sk

iIce d des activités

| de fond..., toutes les
De méme, un stagiaire niveau |V est dans ce type de situation en stage activites sollicitant principalement les membres nferieurs. Onrecherct
pre-examen s'il n'o aucun entrainement préalable, On observe souvent 3 endurance par un travail dont la vitesse d'exécution est elevee
;_Jea contre-performances le jour I'examen sur des individus ayant la charge peu importante, voir

nulle, afin a »"l\.;'|].:_;_,|' un gain de masse
musculalire

g rapiagement [']-._'l'n_il_'Jm le stage et arrivant -:'[_n“_..:w_._ le jour |. Ceci
2ncore plus vrai si le plongeur n'a que trés peu dentrainement, car
se d'autant plus vite que le niveau de départ est faible. Mais

25 DesoIns en recuperation doivent &tre plus impo
Ire-examens ne permettent généralement pas cette
peuvent en aucun cas avorr pour o [".J.'u." i

Je séance peut étre également effec

exercicessimplesnenecessitantpasdematérielp

€st de respecter un temps d'exécution & peu pre

( s'effectue bien avant, et le stoge E '=.|1x-'|;f'||r'|»_'—:\.u:"ru._n'_».'lr:»:?_-'f'|u:1|r'||.'1"_1|:'-;.-:J-,-ﬂ".J\-ml-:eijl'i'u'-_-Irlt'Jw:;
correspond aladerniére phose de reparation spécifi eurs. On peut également varier les

emps de ré cupération et de
tions environnementales réelles, sur des individus prepares sur

physiologique o des efforts d'une telle intensité.

de 20 s de travail
sivement, on tend a inverser le temp

pour : ol
travail et de récupération : 30 s

I S ge

Actuellement, la etlo enfin 40 s de travail pour 20 s d
, communement appelées muscu- | i Les séanc peuvent durer environ 30mn et comp irter &
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—PREPARATION PHY S10uss

Exemples d'exercices

i jumeaux,
triceps.

soléaires.

En conservant un gaoinage
ventral, effectuer

des montées et descentes
de buste.

En appui sur un mur, incliner

Iégérement le corps vers I'avant et

croiser un pied au-dessus de I'autre :

* monter le plus haut possible sur la

pointe des pieds (montée
dynamique en soufflant),

~+ descendre en retenant le
mouvement.

) ) i~ i chaine postérieure de I'ensemble
grand droit, i : & by S ] ; .
e : i £ jombes-bassin,
grfmdo que, ischios jambiers,
SF'“':":’ _ - grand fessier.
grand fessier, \
adducteurs,

tenseur du fascia-lata.

Dos droit et regard @ I'horizontale

* controler la descente sur la jambe

i - [ avant,
i Sur une main ‘
= npp_ulds: &me coté : * remonter de fagon dynamique en
et le pied du mém . .
atri i v expirant.

tenir la position (isométrique) 4 p
en gardant l'alignement
épaules-bassin-pieds.
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quadriceps : : : i A 3t W : grand droit,
(contraction isométrique) : % ¥ i RE grand obligue,
' ' : petit oblique,

psoas iliogue.
Le dos bien calé contre un mur,

les jumbes forment un angle
de 90° avec les cuisses. ) = el . En appui sur le bassin et le bas
Respirer lentement. - Vot & du dos, les épaules décollées :

— amener le coude au genou oppose.

guadriceps, ; grand droit,
ischios jambiers. # . ; i 2 lombaires,
; o : psoas ilinque.

Sur place, bras a I'horizontale :
+ descendre sur une juombe en i : En appui sur le bassin et les coudes,

maintenant I'autre tendue, & Y pieds décollés & environ 30 cm du
+ montée et descente controlée, : B 2 ol

—+ expirer en montant. | & _ _ e = —tenir la position,

—* respirer lentement,
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spinaux,
para-vertébraux,
grand droit,
grand fessier.

Position statique en appui sur
les coudes, les avant-bras
et les pointes des pieds :
-+ maintenir 'alignement
téte-époules-bassin-pieds,
+ respirer lentement.

> La préparation physique spécifique : P.P.S.

LaP.PS.estc
git alors de placer ges
de palmage ofin d'assurer un gain de force important. On parle alors

A
st-0-dire la capacité @ maintenir un grand

répétitions (20 a 40) aune'
> (e travail s'effectue (

ur le plongeur, on peut

. de charge additionnelle en créant des situations
palmage et ainsi conserver lo ges de notre activite.

Exemples de situations :

— palmage avec lest aux chevilles ou a la ceinture,
- palmage avec planche frein,

+» palmage en poussant un binome,

+ palmage capelé,

+ etc.

PREPARATION PHYS|QUE

llconvientd'alterner lodistance ds ' >maS50m,ofindeffectuer
20 a 40 répétitions, avec une distanc 2gale en récuperation
sur le dos sans charge.

3, importantd’enchainer
une distance en nage compl “harge afin de replacer le travail
technique et musculaire dans son con 3

Exemple de séance
(hors échaouffement et partie natation):

+3 x (25 m a 50 % de sa capacité maximale en palmaoge ventral avec
planche et avec ceinture de lest et récupération sur 50 m en palmage
dorsal),
—+ 200 m nage compléte en palmage ventral @ 70 % de sa capacité maximale,
+ 50 m de récupération compléte en palmage dorsal et 2 a 3 minutes de
récupération statique,
+4 x (50 m a 50% de so capacité moximale en palmage ventral en capelé
stab vide, ceinture de lest, respiration sur détendeur et récupération sur
50 m sans bloc en palmage dorsal),
+ 100 m nage compléte en palmage ventral a 70 % de sa capacité maximale,
— 50 m de récupération compléte en palmaoge dorsal et récupération
statique de 2 a 3 minutes,
+3 x (25 m a 50 % de sa capacité maximale en palmage ventral, en poussant
une stab gonflée “frein”, respiration sur tuba et récupération sur 25 m en
palmage ventral),
+ 200 m nage compléte en palmage ventral @ 70 % de sa capacité maximale,
+ 100 m de récupération compléte en palmage dorsal.
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> Situations générales

2ssoufflement, accident de decompression. froid nare

s conditions envirc nnementales idéc
Jgistigues), lafiliere gérobie est ‘uniquesourceeneraétique solli-
pour repondre a un effort continu et modéré. Mais, lorsqu'il se
produit un événement imprévu extrinséque ou intrin 2que a l'individu
: _'est le cas U
/lentagitee ourantimportant, d'unprobleme d'équilibrag

d'autres filieres énergétiques sont recrutees,

e 0 un membre de la

25t rarement | unique source er erget
, On comprend quelle soit primardiale dans notre
ente le principal fondemen énergétique, de par
sa rentabilité optimale sur une longue durée. En effet. le ten ps moyer
ad'une plongée variant de 30 minutes a plus d’'une heure (¢
retour au ooteau), l'effort genéral se situe prior

talrement dans lo zone

aerobie.

formation de plongeur niveau | et Il, on retrouve dans les ompe-

> situations de surface o la filiére aérobie est particuliérement

sollicitee.

— PREPARATION PHYS L O USE

Situations relatives a la compétence “comportements et gestes
techniques de surface” (Manuel du moniteur F.F.E.5.5.M.)

Plongeur niveau |

Connalssances, Commentaires Critéres
savoir-faire et de

etsovoir-étre fimites réalisation

& < 2mpslimite;iln'vadonc
notionde vite Jbjectifest de déy rlacapacité dproduire

> temps d'arrét prolongé

nniques de palmage doivent étre utilisées afin de vo
aumaximum les sensations d'appuiet contrib leramnsiaameliorer!|'ais
aquatique. Le travail technique est ici aussi important que |'a

versants sont developpés d'une maniére simultanée.

tecnnique pour développer la filiere aérobie et inver-

5 ._'f‘;:; ' [

» contribuant a améliorer les qualités de
propulsion, d'équilibration et respiratio

Lesséances doivent privilégier la diversité des situations, et les méthodes

pedagogiques contribuer a I'aspect ludique.
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Exemple de parcours Plongeur niveau Il

Connaissances, Commentaires
savoir-faire et

et sovoir-étre limites

Criteres
de
realisation

‘our les nages, le premier

de ['état de efficacité du mouvement
ameretdeloréserved'air. | Bloc e, stab gonfle. | parrapport &

JpEl0ge et gecape

La digue

/\ Bouée

:P.M.T. dorsal
: P.M.T. sustentation

:P.M.T. ventral (15 m) ad celui du niveau | en termes de filiere énergé
ent. On recherche toujours un dévelop-
ment de la capacité aérobie en ameliora;

: P.M.T. costal

auree de maintien de
: P.M.T. ventral sans les bras avec petites apnées (25 m)

t.Surle plontec hnique, le

- P.M.T. sans les bras avec vrilles, passages ventral, costal, dorsal (25 m) 3 Mais ce sont surtout les conditions environnementales qui vont ¢ nanger

. Le fL capable d'adapter sa technique de palmage
: techniques d'immersion (canard, phoque) ; ;

cnniques de palmage sontaméliorées

rve dair nulle..
: P.M.T. ventral sans les bras avec rotations (25 m)

: (NSt e travail de loppementdelafiliere
: techniques d’immersion avec apnées (fond de 3 m) '

- reposesurlocombi
 varies incluant les différ

nes de palmage, de
P.M.T. ventral (50 m)

nage en capele
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e travail en surface peuvent étre basées surle méme principe : Inférieurs tels le roller, le ski de fond, le vélo. Ainsi on vise & augmenter le
de D Jrcoursduniveaul,enaugmentant lesdistances etincluantles diffe- _f' ;j-nf"llf-rfnl|Ef|u1-.é.'rt'|::-n-'_! naantlaperiode fonciere en diversifiant les ac
rentes formes de capelé. _ en evitant la monotonie du bassin et surtout e rmettant I'oc

) sement du volume horaire hebdomadaire d’entrainement Sans u-_-r

tributaire des créneaux piscine si rares...

> Méthodologie d’entrainement

Exemple de calcul de fréquence cardioque de travail :
Pour un individu de 35 ans dont la fréquence cardiaque
Calcul de ln

* F.C. max — F.C. de repos
~+ (220 - 35) = 60 = 125 puls/min

+ 60 % de 125 puls/min = 75 puls/min
—+ 70 % de 125 puls/min = 87,5 puls/min

S activites de tond, annexes de la natation, representent autant

sibilités de sourc trainement. Enfonctionde chacun, onvise I Calcul de ln : nil aérobie

a augmenter progressivement le .l:|.-.'_.-'~.".¢1re';[_]r- quelle que soit la disci- _" —+ F.C. de réserve + F.C. de repos
(vélo, course & ['Iiflrl ). Il convient tout de méme de limiter la durée 1 — 75 + 60 =135 puls/min

d'exercice pour la course @ pied qui devient rapidement une source de B —+87,5+60=
traumatismes surles plans musculaires, t..?rlrjlr'.a'u ou articulaire. Surune : i _ .
période durable, une sartie de x heures en velo est preferable a trois Let |rsr.1!'-.-|-J|,n devra se situer dans une zrm-l_' de freguence
footings d'une heure par semaine ] ; comprise ”ITI e : pour develop

: _esvaleursn'ontqu Unevaleurindicative, lafréquencer
De plus il est intéressant, sur le plan du développement musculaire, de etant approximative ¢ r --'1'.14.‘.*'1'\':-“--__ :_J."ierir'n.rlr.e-_—r elle ID F.C.may,
raire appel @ des activites mettant ['ur.n._ |,"I_]|-_'TI'_'rIT en jeu les membres q a zone de travail est beaucoup plus fiable, d'ou I'intérét d'estimer sa
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frequence cardiaque max au cours d'un test (voir chapitre sur les fréguences difficile ouimpossible. Il sembleintéressant de combiner les deuxméthodes
cardiaques continue et fractionnée, afin de diversifier au maximum les sé

[l existe globalement deuy methodes d'entrainen ent, soit continue; soit

limiter ainsi la monotonie
fractionnée.

> Elaboration des séances
Travail en continu :

En continu :

Faire varier les distances ou la durée :
clas ] de 30 minutes a1 he +de 400 m a 2000 m avec palmes,
2 heures, la natation de 15 @ 30 minutes. — de 10 minutes @ 45 minutes avec palmes,
* de 400 m @ 1000 m sans palmes,
D —+ en fonction du niveau de pratique du plongeur,
5 du travail purement physiologique, est de s'hat 'illllf-'I psycholo- + en fonction de la condition physique de chacun.
giguement a effectuer un effort de longue durée. L'inconvénient est e

_onserver id t — en fonction de la situation dans la saison,
ensité tout au long de I'exercice. L'avantage d'une telle methode, er

rsque d'engend ing terme une lossitude dentrainement. Ceci est
particulierement vrai en fin de période fonciére, au bout de quelgues
mois d'entrainement en piscine.

En fractionné :

Faire varier:
* soit le nombre de répétitions : de 2 a 10,
Travail en fractionné : ' — soit la distance : de 50 m G 800 m,
* soit la récupération: de 5sa30s,

* soit plusieurs paramétres en méme temps (distance et nombre de
répétitions, distance et récupération...).

‘avail mais permettre simp
e afin de limiter lo monotonie de (..):série / R:récupération
20U utilisee pour des raisons pratiques dans certaines activités de .

iond (velo). elle trouve aisément sa place en natation Exemple 1

—+2x(Bx50mR:105s) R:20 s entre les 2 séries,
ixméthodesd'entrainementsont facilement utilisables en piscine ; *2x(4x100mR:155)  R:20 s entre les 2 séries,
E estprincipalementladistance, alors o

g *2x(2x200mR:20s) R:30sentreles?2 séries,
jedeladurée carl’étalonnage s’avére quelquefois
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— PREPARATION PHYS|QUE
Exemple 2

+16x50m
—+8x100m
+4x200m
—+2x400m

Exemple 3

+50m

—+ 100 m
+200m
—+ 300 m
—+ 200 m
+100 m
+50 m.

Cetteformeparticuliére, appelée pyramide, est une variante du fractionné
permettant également de modifier la distance totale parcourue. Les
distances peuv

nt étre remplacées par des durée

d ie transférer
cette forme d'ent

+1Tmn30sR:10s
+3mnR:15s
+ etc.




> Situations générales

_ette filiere est sollicitée

En plongée, ce type de sit /ement peu fréguent, et seuls
|'_]_|1:—_|q1ﬂ."f". Cas ISC ( opper cette f liere. [
retrouve en particuiier foutes les situations \BCess
un palmage tres puissant sur un brefinstant. C'est le cas en surface lors
delarécupérationde quelqu'unouquelguechose:lad

debutant, loperted’'unmasque, latentative d'attraper|'éc

non mouille...

Enimmersion, les situations de démarrage sont ser . .
a savoir la recuperation d’un individu ou d'un objet : perte de connais
sance d'un membre de la palanquée qui coule, plongeur qui panique et
cherche a remonter a la surface, c tant qui ne maitrise pas son gi
et se laisse emporter par celui-ci... On retrouve dans toutes ces situa-
tions le denominateur commun qui est le palmage vif et puissant sur une

trés courte durée.

Cette force explosive est également présente lors d'un décollage en
pleine eauou du fondlors de 'assistance d'un plongeur en difficulté, Cec
est d’autant plus vrai que la profo restimportante, car le palmoge
doit &tre puissant durant ces quelques secondes afin de permettre un
- 31 'aide du

nt un palmage, notamment si

Jn sait en effet que, dans ce cas, il

“oller uniquement a l'aide du

mes d'entrainement

et s‘adresse ¢ des indiv 2

ances concernant cette filiére doivent donc représenter un pourcentage
foible du programme rald’entrainement, etlese s'yreferant
Seulement une petite partie de I'objectif général de la séance.

) Situations relatives aux compétences et épreuves d'examen

Aucune compétence” tements et gestes techniques de surface”
dans tous les niveaux confondus ne fait appel a la filiere anaérobie

alactique 2N efret aucune distance d'intensité maximale sur

Sur les épreuves d'examen du niveau |V. de | encadrant niveaux 3 et 4, le

sollicite cettefiliere lors del'impulsion et du déc ollage
: “ondes almage est . ce moment dominant
en fréquence pour ensuite priv gier 'amplitude. Lo filiére anaérobie

actique t d'autant [:I|U » sollicitee que 'intensité 0 dé "|'.'[-|.'}'L" est
ortante, autrement dit que la profondeur est grande. Ceci dit, la
Ssite de cette phase S dépe
geste et du palmage que ¢
l'individu. De pl

Pourtravaillerdans lafiliére anaérobie alactique,

Dans ce cas, la fréquence cardiogque n'est pas un indic

car le temps d'exécution trop court ne perme

Larecupération entre deux exercices
I'-f_"[:lf—'l'. Itions peueleve afin dé

delintensitésurl’exercice suiv
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modifie le systé de recrute energetique, et la filiere

alactigue n'est plus lo seule en jeu. On privilégie également ce rcices

but de seance aprés|'échauffement dans un méme souci de fatiao-

s (1 tit
n fonction du niveau c
Le principe est de respecter un temps de travail compris er
[ f .
Exemple 1

—~+4x12,5msanspalmes R:1mnalmn30s

-+ 4 x 20 m avec palmes R:Tmnaimn30s

Exemple 2

*4 x 10 m en tractant un coéquipier R:1mna1mn 30s en dorsal

— 4 x10 m en capelé avec bloc devant R:1mn a1mn 30 s sans bloc

Exemple 3

—* travail en immersion sur la technique du sauvetage d la palme,
—+ 2 a0 4 X impulsion + décollage sur 2 a 4 m de distance,

— on limite le nombre de répétitions en fonction de la profondeur,
— le surlestage est préféré a I'ougmentation de la profondeur.

— PREPARATION PHY Si1lQuEd
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) Situations générales

tte filie t sollicitée lors d'un effort o
relais de la filiere anoerobie
n'ait le temps d'entrer en action dans

ctigue produit de I'acide lactigue lors de lo dégra
F—-::n-:j-:':'r les trois premiéres minutes de I'effort, ces
2 t s‘accumuler dans I'organisme et yduire une gcidose
entrainant une difficulte croissante dan 0 X!
en presence d'oxygene,|'acide lactique est reutilise dans le metabolisme
energetigue, mais jusqu'a ce moment il est un facteur limitant dons
contraction musculaire en modifiant le Ph sanguin.

ongée, on evitera donc de travailler dans cette filiere, car l'effort n

étre maintenu trés longtemps, et surtout, il devient difficile de
' CiCe apres th~|1 es minu méme a intensité plus
Dans n -'l e activité, ceci peut s'ave dangereux, car I'envi-
ronnement humain ou climatique ne taolére pas, dans certaines situo
tions. I'arrét imminent de irt. C'est le cas en surfc -:'_'I";:"'-. d'un retour
au bateau contre le courant ou sur une distc sstimeée, lors du
tractage d'un coequipier en detresse

En immersion, |
pour les mémes raisons de gestion d'effort mais également

dans un souci de prévention des accidents. En effet, un travail dans
cettezone anoérobie ZIL]LJE’E"I‘_I'l]i.’li_- dans les minutes quisuivent une

2 f-‘3'-\-f1‘.|"|r [u rtante de la ventilation s¢ t||]|1|1| sant [It]l des risques
saes fflement, d' accident de ympres de nt 1 cose, pat
[J 1on ul— Il consommation d'air et donc elevation de la disso-

ote

— P RFPARATION PHYSIOQUE

Toutefois, méme si la pre ‘v»:lullum npose d'éviter lo sollicitation de cette
filiere aintensité quasi maxima uf;IHru-,J-l_ir.:n'T 's;:rmrﬂmur;.-.\-'n-.rr]r‘:mrl'lu-r-
dans cette zone afin de pallier éventuellement des situations
impliquant un tel effort. Mais I'obiectif orinc |[J|_]| est surtout

a gérer son effort de maniére a baisser légérement I intensité de travail
pour augmenter sa duree de réalisatio ous verrons, dans le prochain
chapitre surlafiliere du '_\—.-|:'u._1r|r._1r"r-"'-!'ne commentoptimiser cetterelation
intensite/durée

> Situations relatives aux compétences et épreuves d’examen

On retrouve électivement cette filiére sur des epreuves d'examen du
plongeur niveau IV et d'encadrant 3 et 4.

Plongeur niveau IV
1" groupe, épreuves de surface : condition physique

—+ Mannequin sur 100 m apnée de 20 s en déplacement @ S m de profondeur-
récupération de 10 s en surface-redescente @ 5 m pour remonter le
mannequin de 1,5 kg de poids apparent- tractage sur 100 m.

— Temps échelonné de 4mn30sa 8 mn (> d 8 mn éliminatoire).

La durée moyenne de cette —;'["II euve se si o]

filiere anaérobie lactiqu le seule permettre un r ortintense
e telle duree, et la filigre i- oble est u"r1|1|-JrT“--w‘r "-'J|||-'|r.;-..j._ Mais

Fintensite quasi maximale fournie lors de la I_jl‘lJ)IfﬂIr po

(tractage) implique uner H[JI].I [ILIHHHHJJ r1. I. Drt

distance. Lors du premier 10C

son effort afin de pouvoir enchainer 'apné

De ce fait, la vitesse dans ce 100 m n’est pas

contraire, Il convi deceélerer progressivement pour permettre une

bonne ventilation préalab |--|1||j[|n».-’~ ||| y a donc pos véritablement de

surcharge en acide lactique d ce moment.,
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surface la rapidité de retour au bateau détermine

d'un accident, mais
le pronostic vital de 'assis
/arier de quelques meétres d plusieurs cent aines

llicitée. Plus le retour sera long plus la

de tracter le plus ropidement
>. Dans un cas réel, cette distance de

ter hiniques lies

Enrevanche, del'equ,'objectifest
le mannequin sur 100 m (on ne parle pas ici des critér
al'orientation, au maintien du mannequin...). C'est pendant ce trajet que peu cequimodifieentid-
lo filiere anaérobie lactique est fortement sollicitée. L'intensité doit tre rement la filiere énergétique so
maximale sur une duree pouvar 103 mnenfonction du niveau gestion de I'effort s‘orientera vers une filigre economigue et rentahle
acun et des conditions climotiques. C'est sur ce critére de réali (z le transition aérobie/anaérobie). Mais, dans e cas de I'épreuve
d’examen du niveau IV, cette distance es énéralement estimée sur une

ition physique de lo deuxieme partie de I'épreuve que I'on peut classer

anoerobie lactigue,
epreuve de surface dumannec
SUr une duree re steme 'I'.:']'f]'.’..'rl'."hllf |'_1'._‘_Il_]|1r_'_'

|
duree de 10 3 mn On se retrouve dans le méme cas de figure que pour

celle-cidans la r5|i._'-l._
juin, avecunpalmage d'intensité maximale
recues, le manque de

Généralement, et co a certaines idées

reussite sur cette
aunprobléme
unpotentiel €
vientqu apresleretourensurface, lors du tractac Je. LE
nysiologique auront simplement des difficu tes

L se retrouveront rapidement en

jétiquetre pfaible.L'aspect purement ph siquen’int
C idus présentant

Q Iri CTer

Sisté jusqu’au bategu e

essouttlement,

effectuee avec un
ccollage, de palmage

nt maitrisees,

et de maintier correcte

En revanche, |a par
principaiement la filiere lac tique car ol

e du tracta Je jusqu’au
> doit étre effect 1intensité

maximale

Comme dans toute situatior

controlea de g vite

n de sauvetage, o partie en immersion fait

> remontee en prevention

'JI.'[_Z'-_! aune gestior
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Encadrant niveaux 3 et 4

Exercice de sauvetage de respectivement 25 m et 30 m

ouvedansleméme casque pour| epreuvedur
avec quelgues particularités. La profondeur J|j['|-f'[|!_-|_:",-1
peutsembler induire un effort physique supplémentaire,

moindre parrapport ala qualité technique indispensable dan

1geurniveau |V

de cette épreuve.

Ce sauvetage @ la palme peut étre réussi @ 20 m grace a un potentiel
ligue.Enrevanche, i des profon

ne peut suffire & lui seul a la
s techniques irréprochables
vont permettre laremontée dlapalmedel’a 2sansmettrel'assistant
en situation d'essoufflement. Il est bien entendu gue la réalisation de
ra d'autant plus optimale que la condition physique de
maximale. Mais il est illusoire de penser que seul | aspect

physique palliant un éy

deurs supérieures, ce poter

entueldéficit tec

~ i

réussite de I'exercice.

cette epreuve
|.Ir"|.1l‘.'"‘|j'| Ser
physique intervient dans cet exercice.

yourle niveau |V

Ensurface, les conditions de tractage sont les émes que

2 oU de durée

1taire sur la not
en droit d’es rd'unencadrant 3 ou 4 de
physiques supérieures A un nivec
gestion d'un individu en difficulté.

igence supplé

1u 1V sur les aspects de sauvetage et de

Lafiliere anaérobie lactique est de ce fait une source energétique impor

aux d'encadrant, en dehors méme du

tante a développer dans ces niv

contexte d examen

Epreuve du mannequin (encadrant 4)
—+ 200 m - remonter un mannequin immergé a 10 m de profondeur- tractage
sur 100 m.
* Temps total autorisé : 5 mn 20 s.

— P REPARATION p HYSigug

peut se taire de la méme maniere
celle du niveau IV, dans Ig mesure ou la premiere part

que

: ['exercice ¢

gestion de l'effort préparataire g l'apnée G 10 m et une deuxiéme
partie de tractage. La principa 2side dans le temy

té }'_'-'l,_..|’1'|[,'|;‘-.'I|'_1|“.'. que pour

5 ae real-

llicitation ar

erobie lactique plus éle
Le5 premiers 200 m doivent &tre effectués )

onne gestion de prépa

ration al'apnée mais g vitesse suffisammenté pouréviterd'é

PNOrs

termps. Ladeuxieme partie de| épreuve steffectuée dintensité maximale.
L'augmentation des distances etla diminution du temps global de réali-
sation de I'épreuve i plique une difficulte

energétique.

[l s'agit

Jit d’habituer I'organisme @ travailler avec des charges elevées
d'acide lactique et de reculer ains la limite de tolérance ¢ I'acidose

Larecuperationdoit étre suffisamment lonquer

nchainer

rganisme

ourpermettred’e
complete afin de mettre I'o
)ere surcharge d’acide lactique.

-

Inautre exercice, mais ne pas 8t
en I."_-.;
L'entrainementdans|c
sur le plan g

12 heures de

Ieanaerobie lactique est relativement eprouvant
“hique. Il est donc important de re:

5 _\Il-l '-l__‘ th

Dans la progression, faire varier :
* La distance (ou durée) : de 50 m & 200 m (de 45 s a 3 mn),
*Le nombre de séries: de 2 a 4,
* La récupération : de 30 s @ 1 mn 30 s,
+ Le type d’exercice : nage compléte, palmes seules, capelé.
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Exemple 1
+4x50mR:25s,
—+ 100 m souple récupération compléte,
—+4x50mR:25s.

Exemple 2
—+4x100mR:1mn,
+ 100 m souple, récupération compléte,
—+4x50mR:25s.

Exemple 3
*4x100mR:1mn,
* 100 m souple récupération compléte,
—+4x100mR:1mn

Exemple 4
—+2x200mR:2 mn,
» 100 m souple, récupération compléte
+2x100mR:1mn

Enfonctiondutype d’exercice choisi, il estimpératif d odapterlesdistances

afin de ne pas dépasser 2 0 3mn d'effort (en fonction du niveau d'entrai-

nement de chacun). Pour le capelé, on peut se limiter 0 des séries de

50 m, et sans bloc a des séries de 100 m

— PREPARATION

P HYS|IOUEE
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Situations générales

Enréférence au chapitre surles principes générauxd’entrainement, cett
Zone particulerede

Cette filiere permet d'obtenir un

(en fonction du niveau d'entrainement de Individu) tout en
restant majoritairement dans le métabolisme aérobie sans production
limitante de lactates

En plongée, cette zone doit &tre constammn sllicitée lorsque I.u_n.
‘echerche un effort durable avec une intens I»-- importante . Er -.|l__f|]TIC1I'-
normale d'exploration, I'organisme se trouve en oérobie, mais d tout
moment | onnement extérieur humain ou climatique peut imposer
d'augmenter sonintensité de palmage ;JI"I'I[]IJ"'|-"J duréedel'effort. C'est
le cas lors d’une nage & contre-courant ssaire sur une longue
gistance, un retour au boteau plus long quu.h ['_I‘ /U, le tractage d |_'Jr|
coequipier dans 5 conditions ner défavorables et sur |Jr15“|_ll__=r
mportante... En fait, on retrouve toutes les situations sollic e'c:['.T._'_ rga-

S SUT IJ plan énergetique et la notion de durée. C'est Io
zone de travail dans laguelle le com promis r"1|_-w|\,|ru;w_1 irée est optimal

> Situations relatives oux compétences et épreuves d'examen

2 transition oérobie/anaérobie est particulierement sollicitée
lorsqu’il y a recherche de performance dans la durée de .o
les epreuves de natation du niveau | et Il ne font appel qu'a la filiere
aerobie, carla notion de perfo de chronométre) n'entre pas en
eu. Enrevanche, pour les outres niveaux de pratique et d'encadrant, les

I'effort. Toutes

PREPARATIAON PHYSIoug@

esadixminutessontc :"r~'||1u-’~='r|_1['|lu:_-'-n'-r.--\
2rence, !I|I[ -'|q.1'_1!. une recherche de performance et un entrai-
nement particulier de I'organisme

Plongeur niveau IV
+ Epreuve de 500 m capelé dans un temps inférieur @ 13 mn (non cotée).

+ Epreuve de 800 m palmes, masque, tuba. Notation de moins
de 10 mn 30 s (20 pts) a 18 mn (Spts)

Niveau 4 encadrant
—+ épreuve de 1500 m, palmes, masque, tuba. Notation de moins
de 17 mn 30 s (20 pts) @ 28 mn (6 pts).

Epreuve de 1000 m capelé. Notation de moins de 17 mn (20pts) @ 25 mn
(6 pts).

atation du plongeur niveau IV et celle dy

apacitedel’individude rn1|1rn'1|'||r~r.ur|

seuil pendant une plus longue durée. L'entrainement dans cetts e zone est

seule possibilité d'y parvenir. Si I'exercic st réalisé dans 'r11 filiere

aerobie, lintensité de travailsera oindre etlaperformance faible. A contrario

sil'exercice est effectué a intensité plus élevée. lindividu o peu de chances de
terminer son effort caril se trouve rapidement en anaérobie lactique.,

2 d'un individu a I'gutre er fonction de son niveau
|'_] entrainem

Lhez le lentaire |T}'f'IIIr’ e Isition an erobie/aérobie se situe

aux al urs de 60 % de la FC 'n.1'-|rr|-"1le alors que chez un sportif
entrainé la '\-|_1||_-.'u|' de référence du seuil peut

méme fréquence cardia Jue.5edle une épreuvec

lactates ou détermination du quotient respirataire perme bte
valeur precise de cette fré Ce cardioque correspondant au seui
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Le principe d'entrainement au seuil est de permettre a |'organisme

maintenir cette intensité de travail a la limite inférieure de productior
des lactates, le plus longtemps possible, Ainsi 'entrainement consiste
d'une part o élever 'intensite de travail afin de reculer le plt SiDle
l'opparition du seull anoerobie lactique, et d’autre part amaintenir le plus
longtemps possible cette frequence de travail ainsi obtenue

n continu. Plus ['ir
tevers des series courtes afin d'eviter un
epuisementprecoce parapparitionde loctates mettantunterme al'exercice
La récupération doit étre assez longue pour éviter d'entrer en filiere
na s de I'exercice suivant, mais suffisamment courte

pour maintenir une fréquence cardiaque de travail au seL

On peut faire varier :
— La distance ou durée de I'exercice : de 100 ma 800 m
oudeTmn30sal2mn
— Le nombre de répétitions : de 1a B.
+ La F.C. de travail : de 60 % @ 90 % de la F.C. de réserve.

Exemple 1
+800m a70 %.

Exemple 2
—+203x400ma70%avec R:1mn 30s.

Exemple 3
+4a6x200maB80%avecR:45s.

Exemple 4
+6a8x100ma90 % avecR:30s.

PRFPARATION PHYSIQUE
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Faire varier :
d'ougmenter la capacité d’oxygénation des cellules

—* La vitesse ou la durée de I'exercice : de 50 mal00m
ouded5saTmn4Ss,
— Le nombre de séries:de 4 a 8,
*La récupération:de 30 s a 1 mn,
- Le type d’exercice : palmes seules, capelé, en binome...

CeVO2 maxdiminue avec'dge, mais |'entrainement pary entquelque
peu a I'ameliorer. L'intérét réside ensuite dans I'utilisation d’un
pourcentage de ce volume maximal d'o xygene. Ainsi, sideux athlétes
ant un -'L’I_.ill anaerobie se situant @ 80 % de leur cc mmation
maximale d oxygene, celui qui aura un VO2 max de 60 ml/kg/mn

sera plus performant que celul dont le VO2 max ne sera que de

Exemple 1
—+4x50mavecR:30s,

* Récupération compléte active sur 100 m souple,

*4x50mavecR:30s.
2 max correspond lo vitesse maximale aerobie (V.M.A.) e
rrequence \‘r|rn',"u]{_]|.r'_-" maximale. E longee I nexste SItUQ-

Exemple 2

tionsoulafrequencecardiague doit étremaximale. L'intérétde 'entrai- —+8x50mavecR:30s.

nementalaV.M.A. réside plus dans I'amélic

logiques de transport et d'utilisation del ' e Exemple 3

indirecte du travail au seuil. Comme nous le
sur lo o) anification annuelle, le pourcenta

représentequ’une fait

*4 x100 m avecR : 1 mn.

edans!orc ition générale de 1 Exemple 4
nement. De plus, ce tyr seance est particulieren : 3 *2x(3x100 m) avec R :1 mn.

ilestimperatif de placer 72 heures de récupération er

Intensives

Exemple 5

— 4 x (en binéme, tractage pendant 45 s puis inversion des réles

pendant le méme temps) sans interruption.
(de 504100 m

in doit étre suffisamment longue pour permettre
b livant sans production de lactates. Elle
tincomplete (inférieur a 3 mn) afin de maintenir

]Il asSe’ ovée sur le proe |II| I
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|_'|_':;.Z'||__'|_ titde ce |_'|'|I'J|'||r,--,--. ‘ nterun exem| e de pr ogrammation

=P es planifica-
ons presentees restent dans un cadre général avec des parametre

standards 3 y j

h

2 Seances 3 >sd'e

ervir de référence que s'ils sont modulables et adaptables e
dulieu de pratique, des contraintes professionnelles, priv
tions environnementales, des disponibilités des piscines

rapporta

Pour choque filiere o yer, quelques indications so

Heeegs
sur les distances @ effectuer, mais il est nécessaire de s reporter au
chapitre respectif de chaque filiere sur leur entrainement (avec principe

et exemples)

> Objectif

* Développement de la filiére aérobie tout au long de I'année pour
permettre une évolution dans I'espace médian en toute sécurité.

1 les mémes

: ges que le niveau . En effet, si le plongeur niveau | doit
‘oluer dans un milieu plus F e (courants, mer agitée...) du fait de
calisationdulieude pratique, ilest de la responsabilité du formateur
réparer a des conditions environnementales plus difficiles. Mais

ntion, ceci ne doit pas enir systematique en raisonnant sur le
Clpe du "qui peut le plus, peut le moins..." Il est indispensable de
garder al'esprit que le niveau | est avant tout formé pour evoluer dans

in milieu sOr et que cette pre ation physique plus intense du niveau

PREPARATION PHYSI|OQULE

I ne represente qu'un cas particulier inhérent a la localisation du site
habituel de plongée

> La planification annuelle

e niveau | de différenciation de périodes fanciére
ore-examen.
':i»fl\‘_'l_'q_-['
de respecte otions de progres
programme d'entrainement. Ar seance enpiscine parsemaine
Jusqu aumoisd’avrilenviron, le

eralestd’augmenterprogres

ent la disto 4 chaque seance et de varier au maximurm

Dans ce cas, le nombre tote . g =
rgement inferieur a celui effectué lors d'une préparation en piscine. En
che, le principe d’entrainement est similaire, les variables pédago-

iques etant identiques
Premiére période, d'octobre @ mi-décembre

:régler les problémes importants
d’équilibre, de respiration et de propulsion.
g (de 50 a 100 m) aérobie, diminuer
progressivement la récupération entre chaque distance.
— : palmes seules, natation sans palmes,
nage compléte, différents palmages (ventral, dorsal, costal).

Deuxieme période, de mi-décembre a février
’ de fractionné (de 100 @ 200 m).

—+ entre chaque distance.
— Commencer (de 200 G 400 m).




: méme travail que lors de la premiére période, les
différentes formes de capelé (ventral, dorsal, bloc devant, sur tuba, sur
détendeur, gilet de stabilisation vide ou gonflé...)

Troisieme periode, de mars a mai

(de 200 a 600 m, en piscine).
capelé et palmes.
en palmes-masque-tuba (P.M.T.) et
capelé avec équipement complet oux sorties plongées
(avant et aprés I'immersion).

est a noter que cette planificatior
technique spécifique a lo plongée.

dernier reg

pas apparaitre le travai
( 1dant essentiel que ce
sente une part importante de |c

Les préparations physique et technique s 1aissociables, et le traval
amelioration des gualites physiologiques sert de support au
technique de l'activité. Ceci est particulierement vrai pour ur
(et niveau Il) dans lo mesure ou I'objectif général se traduit en

2s d'aisance aquatique, relative aux concepts d'équilibration, de
respiration et de propulsion

j.: +r
activite aquatique avec ousans palmes. Plusle niveau de l'individ
dans lo pratique de la plongée, plus la dissociation entre préparation
physique et trovail technique est effective,

L'aisance aquatique est a rechercher
s entretenirre .;l|]| ] nttoutaulong de 2 dupiongeure
i | techr

35 (Jestes ime pour toute

plus on se dirige vers un niveau élevé de pratique, plus
t spécifique, aussi bien sur le plan technique que physio-

P REPARATION PHYS 1 0 USE

> Objectifs

* Développer la filiere aérobie tout au long de I'année pour permettre
une évolution dans I'espace médian en “ autonomie “ relative (sous la

responsabilité d’un directeur de plongée) et dans I'espace lointain
encadré, en toute sécurité.

-+ Développer sensiblement le travail au seuil anaérobie afin de faire face

a d’éventuelles situations impliguant une sollicitation de cette zone
de transition.

Selon le méme Jrincipe gue pour le

filiere aérobie gmenter progre de diminuer

'@ temps de récupération entre les séries et de varier au maximum les

rcices.

Onpeut parler, pourle futur niveau ll, de
gquatique acquise lors du niveau I. On retrouve d
types dexercices avec des distances supérieures, |

prend une

Iniquement de support o cette derniére.

_'objectif pr ncipalestle développement de lafiliére aérobie Toutefois
25 [:I[-ZI:.' [-_|I:]IJr vVes d autonomie dans | espace mef
rmettre d'evoluer en tc

(| {¥]
SE€CUrite dans certaines conditions
oires Imprevues (mauvaise gestion de I'orientation etretour gu
Dateau plus long que prévu, courant imp irtant, gestion du partenaire
de polanguée...). Il est ( nborder certaines filigres
0 zone de transition
“leafinde prépa
2 pendant ur
temps.
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> La planification annuelle
Premiére période, d'octobre @ mi-décembre

c’est-a-dire le dévelop-
pement de I'endurance (60 % de la durée globale de I'entrainement). Le reste
dutempsestreprésentéparla récupération, les autres filiéres n’étant passolli-
citées lors de I'entrainement. Les activités pratiquées lors de cette période
doivent étre variées au maximum. Les capacités d'endurance sont trés hien
développées a travers le vélo ou la course @ pied, @ condition que le principe
physiologique de base soit respecté (voir chapitre sur I'entrainement dans la
filiere aérobhie).

— Une séance piscine par semaine.
+ de 50 m @ 100 m en diminuant le temps de récupération

entre les distances.

—t (palmage seul, natation, capelé,
différents palmages...).

— sur des distances acquises depuis le niveau |
(de 200 6 400 m selon les conditions de préparation du niveau I).

— Régler les problémes liés a la technigue de natation et de palmage.

B REP

Deuxiéme période, de mi-décembre g février :

Durant cette période,

La part attribuée aux activités
aquatiques prend plus d'importance au détriment des sports annexes.
— Une séance piscine par semaine plus une séance annexe de type aérobie
(vélo, course & pied, roller, ski de fond...).
— Continuer a développer la filigre aérobie a travers d'autres activités par
des sorties de trente minutes et plus (exemple : 30 mn de footing, 45 mn
deroller, Tha1h 30 de Vvélo, 1h @ 2 h de ski de fond...).
+ Natation : fractionné de 100 & 200 m et travail en continu, 400 m et plus.
— Une séance sur trois, placer un objectif de travail au seuil anaérobie sur du
fractionné court (de 50 & 100 m) en palmes ou capelé.

mu%———————————————————————————
80% & ———— — S 0 | __fécupération
60% = e -

40 % . ST e ——e e __Gérobie
20% 3 e e ==

0

décembre janvier tévrier

Troisieme période, de mars a mi-mai :

conserve toujours une place importante dans les objectifs
d’entrainement. Cependant, on aborde au cours de quelques séances la filigre
anaérobie, parle biais d’un travail dans
(seuil anaérobie lactique).

. en relation directe avec I'examen ou
les conditions réelles de plongée.

* Une d deux séances par semaine, une en piscine et une en milieu naturel.

ARATION PHYGSg| 0ug
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Lors des séances réalisées en milieu naturel, il convient de privilégier le travail
spécifique en conditions environnementales réelles :
+ Distances en mer.
— Equipement complet.
— Orientation en surface...
— Inclure le travail de surface au déroulement de la plongée (capelé).
+ Varier au maximum les types d’exercices en fonction des conditions
environnementales.
» Utilisation des différentes formes de capelé et de palmage en fonction du
courant, du vent, de I'état de la mer.
+ Inclure lors d’une séance sur deux un travail en continu ou seuil anaérobie
sur une courte période de trois @ cinq minutes.

Les séances en piscine conservent comme objectifs :
—+ Maintien de la filiere aérobie sur du travail continu (400 m et plus) et/ou

fractionné (de 100 a 200 m).
— Une séance sur deuy, inclure un objectif de travail au seuil anaérobie.

W% ———
m_cunératiorl
szuilg_nuérohie

aérobie

EPARATION PHY S 10 usse

nataton puis en mer
avec conditions

les membres inférieurs | environneme

Le volume humire‘dé_p:lend de la disponibilité de chacun et des possibilites d'entrai-
nement !créneuu: piscine, proximité de la mer...). Le principe est de conserver une
progression du volume horaire selon le rapport approximatif indigué.

> Objectifs
+ Développer et entrenir la filiere aérobie.

- Développer le travail dans la zone de transition aérobie-anaérobie
(seuil anaérobie).

—+ Développer temporairement I'entrainement dans la zone anoérobie
lactique.

Le niveau Il se dist

qui prend
pour offrir au plongeur toute la sécurité

é neces-
evolution dans I'espace médian, lointain et

> 50 dimension. Cette notion implique une
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Sur e plan ot vsigue,

puisque representant le meilleur
compromis aans e rapport intensité/durée de |'effort. La jestion de
I'exercice ne s'effectue plus seulement sur la notion de durabilité mais

davantagesurle couplerendement-temps. Le niveaull doit &tre “apable
d'oppré utant plus sensible
0 environnementaux qu'elles se situent dans une zone d espace
loit donc Chniques et phy

tant d'affro

liender toutes sortes de situations, d

Ir toutes les
ter aes situatic

> La planification annuelle

Premiére période, d'octobre & mi-décembre

—+ Une séance en piscine par semaine et une séance d’activité terrestre.

Pour la natation :

(400 m et plus).
—+ Travail en (100 m et 200 m).
— Varier la natation avec et sans palmes.

— Travail en

Pour I'activité terrestre :

+ Course a pied : séance de 30 mn environ.
+ Vélo ou home-trainer : 30 mn a 2h.

— Roller : 30 mn a 1h.

—+ Ski de fond : 30 mn a 2h.

—+ Etc.

Deuxiéme période, de mi-décembre a février
-+ Une @ deux séances piscine par semaine ou une séance piscine et deux

séances d’'autres activités terrestres par semaine.

92
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—* Séances activités terrestres - développer le travail aérobie.
—+ Séances en piscine : développer la zone de transition aérobie-anaérohie
(une fois par semaine).

* Commencer par du fractionné court (de 50 a 100 m) puis, en fin de
période, fractionné de 200 a 400 m.
* Varier les exercices (natation seule, avec palmes, capelé).

Troisieme période, de mars a mi-mai

— Une séance en milieu naturel par semaine et une séance en piscine ou une
activité terrestre par semaine.

Pour la séance en mer :

* Travail technique surles plongées profondes donc, parsécurité,

Pour la séance en piscine :

— Méme travail que lors de la période intensive avec
une fois par semaine,

Pour la séance avec activité physique terrestre -

Dans cette periode de pré-saison ou pré-examen

L'objectif de la préparatior physic

reservé lors des séances en piscine. Ceci s
fait qu'il n"existe pas d epreuves physiques de surface pour I'obt
du niveau Il. La préparation prealable durant les deux périodes

‘e l'acquisition d'une
au lll en toute

Securite

B




> ODbjectifs

* Entretien de la filiere aérobie.

—+ Développer la zone de transition aérobie-anaérobie.
* Développer la filiére anaérobie lactique.

+ Développer le VO2 Max.

Dans la préparation du niveau IV o entre reellement dans le domaine
de I'entrainement, dans le sens ol il fait ppel a plusieurs notions de
physiologie de |'effort
Aprés avoir acquis une base solide aérobie

Cette filiere
sera utilisée dans la vie du pl ngeur, de l'en

de surface de 'examen.

Secondairement sera également développée (af liereanaérobielacti

sollicitee dans des efforts de courte durée et d'intensité sub-maximale

(partie finale du mannequin et du sauvetage a lo palme),

Enfin le travail spécifique pour le dé pement du VOZ max peut étre
aborde afin de rendre plus performants les efforts effectués au seuil

anaérobie

> La planification annuelle

Premiére période, d'octobre & mi-décembre,

Le travail est basé uniquement sur la filigre aérobie (80 %), le reste étant de

larécupération (20 %). L'intensité de travail est relativement faible (voir chapitre
sur I'entrainement dans la filiére aérobie) ainsi que le volume horaire.

!’HLI—'.-\HF«FIIJ_’J PHYS|OueE

Il est intéressant, durant cette période, de varier au maximum les activités
physiques d’endurance (skide fond, vélo, course a pied, roller...). Elles offrent
I'avantage de solliciter efficacement cette filiare tout en évitant ln monotonie
d’une seule activité, liée  |g longueur de I'effort.

— Méme travail que pour le niveau IIl.

* Une séance en piscine par semaine et une séance d’activité terrestre.
* Développer la filiére aérobie.

Pour la natation -

—+ Travail en continu (400 m et plus).
+ Travail en fractionné (100 m et 200 m).
— Varier la natation avec et sans palmes.

Pour I'activité terrestre

* Course @ pied : séance de 30 mn environ.
+ Vélo ou home-trainer : 30 mnaZ2h.
—+Roller:30 mna1h.
~+ Skide fond:30 mn a2 h.

—+ Etc.
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Deuxiéme période, de mi-décembre @ février

Durant cette période, le principe est double. D'une part, il s'agit de diminuer
progressivement le travail de o filiére aérobie au bénéfice de la zoneanaérobie
lactique et du seuil anaérobie.

L'intensité de travail augmente donc au fil des mois. On peut, en plus de la
natation, varier les activités physiques, tout en privilégiant celles sollicitant
les membres inférieurs. En effet, la spécialisation s’oriente lentement vers un
renforcement des principaux groupes musculaires utilisés lors du palmage.

D’autre part, il convient également d’augmenter le volume horaire, autrement
dit la quantité de travail effectué. Vers la fin de ce macrocycle, on arrive a une
charge maximale d’entrainement dans la saison. Le volume horaire dépend de
ladisponibilité de chacun et des possibilités d’entrainement (créneaux piscine,
proximité de la mer...). Le principe est de conserver une progression du volume
horaire selon le rapport approximatif indiqué.

[Ine fout pas poura recuperationqui fait partie

Integrante du process
20 % du temps total

r .FI':"._:IH_:]B[ e te -| .

us dentrainement ¢

iresente aans ce cas

—+ Deux séances en piscine par semaine et une activité physique
terrestre par semaine (trois séances hebdomadaires).

Ou

— Une séance en piscine par semaine et deux activités physiques
terrestres par semaine (trois séances hebdomadaires).
* Inclure des séances anoérobie lactique et VO2 max.
* Bien respecter les durées de récupération entre les séances intensives
(de 48 a 72 h).

— 83 B

—PREPARAT | gN p HYsiqug

wo% —+—— 0000000 —

BO% . — h - - | récupération

- - - seuil anoérobie
60 % T

" anoérobie
lactique
% L . | __Dérohie
20% 3 —_— -
1]
décembre janvier fevrier
Exemple de planification sur dix semaines
nerobie euil Srobie
seull robie oerot
Jerobie eull oerobie

anoerobie loct gue aérobie selil

|
|
|
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Troisieme période, a partir de mars
La quantite de travail consacrée d la filiere oér diminue nettement,
pour ne representer qu'environ 10 % du te , total dentrainement
L'objectif principal s’oriente vers un travail dans la zone de transition
Jie-anae e (de 30 0 40 % ou seuil anaérobie lactique) tou
conservant une part pour la filiere anaérobie lactique et le déve

pement de |o vitesse maximale aérobie (soit environ 10 a 20 %).

A c le. la notion de récupération prend toute son importance
(jusqu'a 40 % du temps total d’entrainement) si on veut éviter tout
phénomene de fatigue anormale, voire de surentrainement
cialisation est dominante ; on s'efforce de travailler le plus proche
ossible des conditions réelles de Idelapratique en plongée.
+ S’orienter vers un travail spécifique.
* Une séance par semaine en mer, une séance en piscine, une séance

d’activité physique terrestre (trois séances hebdomadaires).
Pour les séances en mer :
—+ Travail spécifique des épreuves d’examen dans les conditions réelles.
Pour les séances en piscine :
— Développer le seuil anaérobie (zone de transition aérobie-anaérobie).
Pour les séances avec les activités physiques terrestres :
+ Entretenir la filiére aérobie.

ordial de bien respecter 48 h de

_uperation au mimimum
eance meretlaseance piscine sielles sont toutes les deux axées

sur un travall au seuil ar

—PRFPARATION PHYS | augE

natation puis en me
- conditions

environnementoles réelle

* V.M.A. : vitesse maximale aérobie

** Le volume horaire dépend de la disponibilité de chacun et des possibilités d'entrai-
nement (créneaux piscine, proximité de la mer...). Le principe est de conserver une
progression du volume horaire selon le rapport approximatif indiqué.

Les objectifs et principes l;"wm.n'1|'r|=':.'~:=:r||--.-._.-|'|r_Jl.'nllrn:::-'r',.'Ju_'rﬁl.ix'.ll__J[nl ngeur
niveau V. Seul le volume d'entrainement est supeérieur (augmentation
des distances), mais la répartition est identigue, n nIu.'.m'rnr;nr dans la
periodeintensive. Ainsiil estindispensable d’avoir aumoins deux séances
denatationhebdomadaires ainsique deuxseancesd’activités physiques
terrestres durant cette période.
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eances specifiques

de recuperation, d'autant plus Impor

tants que les exercices dans ce niveau sont tres sollicitants sur le plar
physiologique.




quelguetois

I t
u L'objectif de
' planification

semaines

laguantitec

_es exemples

contribuerain

['anticipation et

1cé de principes de base
e travailainclure enfonctic
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Dre

ou

1 pli

Daons les différents cas abordés

geurs préparant le niveau IV &

e gttention

chance d'étre en forme le jour de I'exa

a ne pas trop “charger

ents de planification annuelle sont elabc
paration optimale. Les notions de progressivité, f
ecupeération dans I'entrainement peuvent €
sial'ameliorotiondelapreparation phys
8 sconditionsnesoient pasreunies pour permettre

nification sur une durée d’'enviror

ce chapitre est d'envisager les différentes possibilités de

sur des peric des variant de plusieurs jours O quelques

es cas particuliers ou la période de pre
1udebaosed'entrainement del'individu
de quantifier precisement la charge
nrespecter peut informer chacun sur

res dans
2quence,

ctées et

que.Maisils’'avere

neuf mois.

epresenter

le sesacquis etde sacondition

| :.-ﬂ|'.'|: '.-,I'.E | | | s

seances s |l veut avoir une

A0

— PREPARATION PHYS Lo uiE

Ceci implique dés le départ d

e revair ses objectifs ¢ la baisse

esperer rattraper le temps perdu en augmentant la charge d’entrai-

nement. sous peine d'échec a I'examen par accumulation trop iImpor-
tante de fatigue.

Desexemples

tement les diffé

afind‘illu SUrercone
1Sable

on propre niveau d'entrainement -
> dans

chaque filiére,

es informations

données d'entrainement de

s chapitres concernant les principes

Is‘agit d'un individu souhaitant faire
s |oisirs en exploration. On peut différencier

Leniveau du plongeurimporte pe
1 de s

lanoulointain ce ._:' nier I_']I[.l[-:_”‘T l:-]_\'jl-'”'.!ll 'JlrJ[-i]-'_:f-I

aes conditions gnvironnementales plus gleatoires,

> Explorations dans I'espace médian (plongeur niveau | minimum)

La préparation physique s'effectue en piIscine ou en milieu naturel
raison d'une a deux ség

ICEs par semaine

Ces quatre
suffisante lui

nettant

a augmen

a son niveau
Lo progression sur quatre semaines

—+ Augmenter @ chaque séance les distances parcourues sur du travail
fractionné ou continu,

et ne pas

d'adapter ces

|
|
|
4
|
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—+ Commencer par des séances en fractionné pour éviter I'épuisement trop
rapide.
* Faire varier le volume kilométrigue entre 200 et 600 m maximum en fin de
progression.
+ Effectuer en milieu de progression une séance au seuil anaérobie sur des
courtes distances de fractionné.

Exemple de séance aérobie en début de progression :

* 25 m P.M.T. ventral,
—+ 25 m P.M.T. dorsal,
+ 25 m P.M.T. ventral,
+ 25 m P.M.T. costal,
—+ R : compléte,
+4x50mavecR:15s:
— 2 en capelé (ventral, dorsal, ventral, bloc devant),
— 2 P.M.T. ventral.

Total de séance : 300 m

Exemple de séance au seuil anaérobie
en milieu de progression :

ECH:

*100 m P.M.T. ventral, 50 m P.M.T costal, 100 m P.M.T. ventral,
50 m P.M.T. dorsal.

SERIE

—+P.M.T.ventral : 4 x 50 m R : 25 s, entre 80 et 90 % de la F.C. de réserve,
—+ 100 m P.M.T. dorsal.

Total de séance : 600 m.

—— 10 4
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Exemple de séance aérobie en fin de progression :

ECH, en continu -

— 100 m P.MT ventral,

—+ 50 m palmes seules,

—+ 100 m P.M.T dorsal,
* 50 m palmes seules.

SERIE, en continu :
=100 mP.M.T.,

* 100 m capelé gilet gonflé sur tuba,
100 mP.M.T.,

* 100 m capelé gilet vide sur détendeur.

Total de séance : 700 m.

Explorations dans I"espace lointain
(plongeur niveau I encadré) :

. I--III
fait des conditions envir nnementales so

ent plus difficiles dans cet
afin de
eant a des situations de mer agitée, de

Courants, de sorties éloignées du hote 1U par dé

nvelllerg g

pouvoir repondre le cas éch

Oura de palmage plu
ntense en situation d'assistance... .

—* Les principes de base sont les mémes que précédemment avec pour
variantes :

— Augmenter légérement la distance totale parcourue.

— Fairedeux outrois séances auseuilanoérobie durant lg préparation
(milieu et fin).
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lls‘agitici de préparer un individu souhaitant effectuer une forn ation de
plongeur niveau Il en milieu naturel. Cette derniére peut se dérouler soit

2 s du club, soit bloquée
Sur une periode continue d'un : selon les structures
proposant ce type de formation.

L'objectif est donc de permettre o | plongeur d'effectuer ces séances e
mer (ou lac) avec une condition physique suffisant & son évolution.
Comme pr emment, on ne tient pas compte du niveau de départ de
lindividu, en tuneprogression adaptable d chacune

de son niveou d'e

rincipes sontidentiques g ce [
pour ce niveau. La différence se situant dans |a le la préparation,

eramoinare, l'objectif a court terme étantla capacité

etences du niveau 1.

+ A raison d’une @ deux séances par semaine, on privilégie le travail en
fractionné court a intensité comprise entre 60 % et 70 % de la F.C. de
réserve (voir chapitre sur la filiére aérobie).

— En fin de préparation, on tendra vers des distances en continu sans
chercher la notion de vitesse, mais plutot la gestion de I'effort permettant
de faire un parcours sans étre essoufflé.

* Lo distance totale parcourue en fin de progression peut étre comprise
entre 400 et BOD m (capelé et P.M.T. confondus).

PREPARATION PHYS] aueE
Exemple de séance aérobie en début de progressiaon :
ECH:

*50 m P.M.T ventral.
—+ 50 m P.M.T costal.

-+ Récupération

+50 m P.M.T ventral.
—+ 50 m P.M.T dorsal.

SERIE:

-+ Par bindme :
*L'un nage 50 m en P.M.T ventral en effectuant une succession de canards
avec courts déplacements en apnée sur1a 2 m,
—+ I'autre le suit en poussant le bloc devant gilet gonflé,
respiration sur tuba.
-+ Inversion des réles.

+ Récupération :

—+ 50 m P.M.T costal en vis a vis.
— 50 m P.M.T ventral sans les bras.

—+ Récupération
*L'un nage 50 m en capelé ventral, respiration sur détendeur,
- l'outre effectue des apnées de quelques métres, avec récupération en
P.M.T dorsal.

—+ Inversion des roles.

Total de séance : 400 m.
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Exemple de séance aérobie en fin de progression : Cependant, lo préparation physique est un aspect important dans la

tormation du niveau (Il car sa zone d'évolution se
*100 m P.M.T. ventral (50 m sans les bras, 50 m nage compléte), ! lointainetau-deld.lle stdonc primordial quecer

—+ 100 m capelé respiration sur détendeur, _ les capacités phy siques pour évoluer dans d

—+ 100 m P.M.T. (50 m dorsal, 50 m costal), flement est un des premiers ax

—+ 100 m capelé (50 m dorsal, 50 m ventral),

* 200 m P.M.T. ventral. (voIr chapitre sur |

Itue dans I'espace

2Ur pOSsse

Total de séance : 600 m Sur une courte péri de d'un mais, il faut tenir ¢ ompte de la base aérobie

ICquise. Sicettederniére est suffisante. on peut Intégrer plusieurss
au seullanoerobie durant cette période. En revanche, sila filiere aérobie
n'a pas du tout été abordée pi mment, il faut faire attention & ne
pas effectuer trop de es au seuil anaérobie pou 1S epuiser
rorganisme gui n'a pas les moyens de recupérer .

Pendant les quatre semaines qul precedent le déhut de
niveau |, on cherche a travailler
(naturel

e cos de deux séances hebdomadaires, I'qutre seance étant effectuée
dans la filiere

Le contenu de formation du niveau Il est essentiellement constitué sur

leplanp 1';||I]'.J:--|i-_‘ plongees techn lques dans|'e space loimntain. lln‘existe
pas d epreuves dl le “ surface " similaires au niveau IV
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. ] . _ _ . _ piscine ou mer (ou lac) Exemple de séance au seuil anaérobie
S5 on s'entraine qu'une tais par semaine an piscine o =0 LUU g 4 .
, ; ; : . en fin de progression -

I'objectif principal est aussi un travail au seuil anaérobie.

ECH :
| —+ 500 m en variant le palmage et le capels.

1re —I 1AINE seuil anaérabie
| SERIE :
| * SEMAINE seUil onaérobie ~+2x400m P.MT a80 % de la F.CderéserveR:1mn30s.

! _""_":'I:i!'il- nerabie ou

| *Bx2mn d'effort entre 80 et 90 % de la F.C. de réserve :
4¢ SEMAINE seuil anaérabis —* en capelé ventral,

~' €n poussant le bloc devant, 5

1 . X

I Exemple de séance au seuil anaérobie —+ en tirant le bloc, ‘

en début de progression :  en palmage de sustentation.

> Total de séance : 1300 m.
ECH:

100 m P.M.T. ventral Exemple de séance aérobije:
’ m P.M.T. ventral,

+ 100 m P.M.T. costal, tcn-
— 2 tral. :
#00 m capelé ventr —+100 m P.M.T ventral.
—+ 100 m P.M.T costal.

—+ 100 m capelé ventral.

SERIE :

—b .M.T a B0 % de lo F.C. de réserve R : 45 s. ’
Freoome “ SERIE, en continu, entre 50 et 70 % de lo F.C. de réserve -

ou :
2 5 : —+ 2 mn de palmage de sustentation,
’ 1€, entre 80 et 90 % de la F.C de réserve , R : 30 s.
o X100 m capelé =+ 100 m P.MT dorsal,
ou ‘
+6x100m, I'un en P.M.T,, I'autre en poussant le bloc devant, —+ 3 mn de palmage de sustentation,
' : +200 m P.M. i
entre 80 et 90 % de la F.C. de réserve, R : 30 s. 00 m P.M.T ventral

+ 2 mn de palmage de sustentation,
— 100 m capelé ventral,

* 1mn de palmage de sustentation,
~+100 m en poussant le bloc devant.

* Récupération en palmage.

Total de séance : 1000 m.

————=ul] i)




1tainet ou-delo duniveau lV

ontidentigues a ceux du

L'encadrant doit avoir les ressources
sontes pour gerer divers problemes suscep-
tibles d'arriver sur des plongeurs debutants et
tolited unepalonguee.

| génera

rendreenchargelot

501 en mesure de com 5 mangues

physiques eventuels des autres membres

s niveau 1V

Enfin, dans sa formation

differentes raisons, s'il n'existe
entrainement
0 de geux

aucuneoutre

rs). Se présenter @

15 preparation prealablerisque d'aboutira une fatigue

importante de I'organisme a l'issue des quinze jours. Cette ¢
nduit a la fois un focteur de stress et de risque dans la |

s technigues et I'échec éventuel al'examen

I'entrée enstage

PRFEPARATION

Planification avec deux séances hebdomadaires

seances aérobies,

examen (milieu naturel). Sur ¢

P HYS|O0UE
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> Planification avec une séance hebdomadaire Exemple de séance au seuil anaérobie
en fin de progression -

Pendant les qu

B * ldem niveau III.

dient acquises précéc

Exemple de séance aérobie;
—+ ldem niveau III.

Exemple de séance anaerobie lactique
en début de progression -

ECH:

— 100 m P.M.T. ventral,
*100 m P.M.T. costal,

—+ 100 m P.M.T. JBES,

—+ 100 m P.M.T. costal.

Dans la deuxiéme partie du cycle, on maintient le niveau d'intensité par

In travail au seuil anaérobie et on intégre des séances

SERIE :

*4 x50 m P.M.T. entre 90 % et 95 % de la F.C. de réserve R : 2Ss,
+100 m P.M.T. dorsal récupération,
*4 x50 m en tractant un coéquipier (P.M.T.) entre 90 % et 95 %delaF.C.
deréserve R: 25 s,
—+100 m P.M.T. dorsal récupération,
—+12,5mP.M.T. - apnée sur 5 m,
12,5 m PM.T. ventral - apnée sur 10 m,
25 m P.M.T. dorsal,
E *20mP.M.T.~upnée surSm,
Exemple de séance au seuil anaérobie 'IZ.SmP.M.T.ventraI-upnéesurTZ.Sm.
en début de progression : 25 m P.M.T. dorsal.

—+ ldem niveau Il | Total de séance : 1100 m.
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Exemple de séance anaérobie lactique
en fin de progression :

ECH

+100 m P.M.T. ventral - apnée sur 10 m,
— 100 m P.M.T. costal - apnée sur 10 m,

+ 100 m P.M.T. ventral - apnée sur 15 m,
-+ 100 m P.M.T. costal - apnée sur 15 m.

SERIE :

+2x 100 m P.M.T. entre 90 % et 95 % de lo F.C de réserve R:35s,
— 100 m P.MT dorsal récupération,
. 2 x 50 m en tractant un mannequin entre 90 % et 95 % de la F.C. de réserve
R:25s,
—+ 100 m P.M.T. dorsal récupération,
+ 50 m P.M.T. ventral - apnée de 15 s - 50 m P.M.T dorsal bras hors de |'eau
entre 90 % et 95 % de la F.C. de réserve,
—+ 50 m P.M.T. ventral - apnée de 20"~ 50 m tractage du mannequin entre
90 % et 95 % de la F.C. de réserve,
» 100 m P.M.T. dorsal récupération.

Total de séance : 1200 m

Au regard des épreuves exigées pour les examens du monitorat 2 degre
i f

d'éducateur sportif ou moniteur federal), une preparation
compro

inférieure @ six Mois ne peut étre envisagée sans risquer de

mettre s

erieusement les chances de reussite

=11 5

PREPARATION PHYSI|OUN

La période de six mois peut étre scindée en trois phases de deux mois ou
huit semaines de preparation
hebdomadaires en milieu aguatique.

a roison de deux seances d'entrainement

Il n‘est pos tenu compte de la planification des plongées technigues
elles doivent étre comptabilisées en plus des deux séonces hebdoma-

daires

Enfin, il fout é
les délais en fonction de l'intensité de la séance (voir ¢

principes generaux).

e vigilant surles notions de recuperation et t

Trespecter

1apitre sur les

S S i A
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Premiére période de huit semaines Deuxieme période de huit semaines

Lesobjectifs principaux concernent le développement delafiliére aérobi

ette période, on conserve le volume
!...Ir |_I|‘ I..]}:t-lljl ..:. l'l.]'-l. 1

ae travail aerob

€5 5eances auseull anaérobie pour maintenir le niveau d'int

. On commence & aborder les s
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Troisieme période de huit semaines

La filidre aérobie est délaissée au profit d'un travail au seuil anae

pour mamnienir un niveau d'inte

| ._i;.-1|'.'-. tuant

Lafiliere est davantoge exploite

segnces plus spécifiques, notamment sur l'epreuve du mannequin.

Seull anoerobie

PREPARATION PHYS|IQUE

Exemple de séance aérobie en début de progression,
entre 50% et 70% de la F.C de réserve -

ECH:
—+ 400 m P.M.T ventral

SERIE :
+Bx100mP.M.T.R:10s.
Capelé :
—+50mR:5Ss,
—+100mR:10s,
+200mR:20s,
*100mR:10s,
+50m,
—+ 100 m P.M.T. dorsal récupération.

Total de séance : 1800 m.

Exemple de séance au seuil anaérobie en début de
progression :

ECH:
—+ 400 m P.M.T ventral.

SERIE :
*4x100m P.MT.R:20 s, entre 80 et 90 % de la F.C. de réserve,
+100 m P.M.T. dorsal récupération,
—+4x100m P.M.T.R: 20 5, entre 80 et 90 % de la F.C. de réserve,
—+ 100 m P.M.T. dorsal récupération.
APNEE :
+4 x 12,5 men apnée R sur 12,5 m,
*4 x 20 m en apnée R sur 20 m.

Total de séance : 1400 m.
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i ] ERFPARATION PHYSIQUE
Exemple de séance au seuil anaérobie Exemple de séance anaérobie lactique
en fin de progression en fin de progression
| I ECH: ECH
—+ 400 m P.M.T. ventral. — 200 m P.M.T ventral,
| -+ 100 m P.M.T costal - apnée sur 10 m,
[ SERIE : — 100 m P.M.T ventral - apnée sur 15 m,
—+3x400m P.MTR:45s, entre 80 et 90 % de la F.C. de réserve, 100 m P.M.T costal - apnée sur 15 m.
— 100 m P.M.T. dorsal récupération,
! *3x 200 m capelé R: 305, entre 80 et 90 % de la F.C. de réserve, SERIE :
é | — 100 m P.M.T. dorsal récupération. *2x200 m P.MT.R: 1 mn, entre 90 et 95 % de la F.C. de réserve,
bt ! APNEE - —+100 m P.M.T. dorsal récupération,
] ‘ -+ 4x20 men apnée R sur 5 m, *4 x50 m en tractant un mannequin R: 25 s, entre 90 et 95 % de la F.C. de
F ~3x25menapnéeR:15s, réserve,
‘ » 25 m récupération. * 100 m P.M.T. dorsal récupération,
i — 200 m P.M.T. ventral - apnée de 20 s- 100 m P.M.T. dorsal bras hors de
| Total de séance : 2 400 m + apnées I'eau entre 90 % et 95 % de Ia F.C de réserve, i
*100 m P.M.T. dorsal récupération, ’
| Exemple de séance anaérobie lactique ]
en debut de progression Total de séance : 1 700 m + apnées.
| ECH:
| — 400 m P.M.T. ventral.

| SERIE :
[ —4x100mP.MTR:40s, entre 90 et 95 % de la F.C. de réserve,
i — 100 m P.MT dorsal récupération,
—4x100mP.MT.R: 40 s, entre 90 et 95 % de la F.C. de réserve, 3
— 100 m P.MT dorsal récupération. Y
APNEE :
! ~12,5 m apnée - 50 m PMT. - 12,5 m apnée,
{ *15 m apnée - 100 m P.M.T. - 15 m apnée,
4| +20 m apnée - 50 m P.M.T. - 15 m apnée.

i { Total de séance : 1400 m + apnées.

=] 2 3
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L objectifde ce chapitre estde proposer dans chacune des filiéres énerqé- d'une maniére significative en fonct onde tous ces parametres enoncés
iple d Jjression en fonction des niveaux de plongée
| apitres précédents offrent suffisamment de movens é chat unpour
| ; Inification mer Mples proposes
marche d
. Cea:tnines abréviations sont employées afin de rendre la lecture plus rapide :
+ ECH : échauffement.
. Pour certains, il s'agit d"offrir un cad néral de référence permettan + P.M.T.: palmes, masque, tuba en nage compléte bras et jambes.
!. e cerner les principes gé rogression, volume kilométrique * JBES : nage avec les palmes uniquement.
: * B: nage avec les bras uniguement.
i ermettront de démarrer une planification — NL: nage libre sans I'utilisation des palmes, masque, tuba,
jans la premiere partie du cycle concerng, pour ensuite * R:temps de récupération.
| ropre progression, en modulant soi-méme les distances en
fonction de son niveau de pratique
Lesdifferents exemples n‘abordent volontairement pas la partie technique -€ principe genéral est basé sur une intensité de trav 0il faible associée
en scaphandre subaquatique mais se t uniquement a I'aspect @ un temps de récupération court. .
surface” de la séance. De plus, les moyens pédagogiques utilisés sont [

Ur la natation avec palmes, masgue et tuba afin > Progression pour un
slons plus simple et centrer les exemples ' ,
physioloaigues Seance 1

1acun de créer ses propres séances @ partir de ces )
5 pedagogiques : nage sous diffé- ECH, en continu :
rentes formes de cap ] +100 mP.M.T,
enplace desituations ludiques... le principe important étant de respe  S0m P.MT.JBES,
les concepts physiologiques de base d'en chaque filiere. +S0mPMT.B.

[]I Inc [:Il'l gment oa

lappartient donc a
exemples en diversifiant les mi

aquipe

sionsontprésentés. Préférentiellement orientée SERIE :

du plongeur niveau Il au niveau 4 d'encadrant) *SOmPMT.JBESR: 105,

5 progressions est modulable en fonction des conditions *100mPMT.R:155,
matérielle —+150mP.MT.JBESR:20s,

professionnelles ou persc nnelles (nombre d'heures d'er trainement

—

‘ Plusieurs type

chacune d

environnementales (mer ou piscine), des contraintes

disponibilite...), TOTAL: 500 m.

e volume kilometrique présenté lors de chaque séance peut varier

b= =12 8 127
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Seance 2

ECH, en continu:
+50 m P.M.T. dorsal,
+ 50 m P.M.T. costal,
-+ 50 m P.M.T. dorsal,
+ 50 m P.M.T. ventral.

SERIE:
+2x (4 x 50 m P.M.T., en alternant 1 en JBES, 1en P.M.T.),

+Rentreles50m:15s,
+ R entre les 2 séries : complete.

TOTAL: 600 m.

Seance 3

ECH : en continu
+ 100 m P.M.T. ventral,
» 100 m P.M.T. dorsal,
—+ 100 m P.M.T. costal.

SERIE:

—+150mPMT.R:20s,
+ 200 m P.M.T. Stab/bloc devant R : 25 s,
+150mP.MT.R:20s,

TOTAL: 800 m.

Séance 4

ECH : libre sur 300 m.

— PREPARATION PHYS|IQUE

SERIE :
*6x 50 m, en aiternant 1 en P.M.T. JBES, 1en P.M.T., 1 stab/bloc devant,
*Rentreles50m:10s,
+ R compléte,
—+2x 100 m, en alternat 1en P.M.T. JBES et 1 en P.M.T.,
*Rentreles 100 m: 20s.

TOTAL: 800 m.

> Progression pour un

Séance 1

ECH, en continu :
—+ 100 m NL,

+100 m P.M.T. JBES,
—+ 200 m P.M.T.

SERIE :

—+100 m P.MT. JBESR:15s,
+200mP.MT.R:20s,

~+100mP.MT.JBESR:15 s,

~+ 200 m P.MT.

TOTAL:700 m.

Séance 2

ECH:
*4x50m enalternant 1en P.M.T. JBES, 1Ten PMT.. 1en PMT. dorsal,
1en P.M.T. costal,
—+ Rentreles 50 m: 10 s.
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SERIE :
+8x100m, 3en P.M.T., 1en P.M.T. JBES,
~+Rentreles100m:15s.

TOTAL:1000 m.

Séance 3

ECH : 200 m au choix en continu.

SERIE :

—+4x200mR:20s,1en PM.T, 1en capelé,
* R compléte,

~+ 200 mP.M.T.

TOTAL:1200 m.

Séance 4

ECH:

~+100 mPMT.
+100 m P.MT. JBES

~+100 m P.MT.

SERIE :
—+2x400mP.MT.R:25s,

—+ R compléte,
—+2x200 mR : 15 s en capelé.

TOTAL:1500 m.

> Progression pour un
Séance 1

ECH:
+ 200 m P.M.T.

SERIE :
+200mP.MT.R:15s,

—+300mP.MT.R:20s,
+400 m P.MT.R: 255,
+300mPMT.R:20s,
+ 200 m P.M.T.

TOTAL:1600 m.

Séance 2

ECH, en continu :
—+ 200 m P.M.T. JBES,
—+ 200mP.M.T.

SERIE :
+8x100mPMT.R:10s,
+ R compléte,

P BREPARATION PHYSIOUE

—+3x 200 m, en alternant 1en P.M.T. JBES, 1en P.MT., 1en capelé,

*R entre les 200 m: 20 s.

TOTAL:1800 m.
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Seance 3

ECH:
—+ 400 m P.M.T.

SERIE :
v 4 x:
— 100 mPMT.JBESR:10s,
—200mPMT.R:15s,
- 100 m P.M.T. JBES.,
— R entre les 4 séries : 20.

TOTAL:2 000 m.
Seance 4
ECH:
*B x50 m, en alternant 1en P.M.T. JBES, 1Ten P.M.T.,

—+Rentreles50m:5s.

SERIE:
—+2x800mPMT.R:30s.

TOTAL:2 000 m.

Cette filiere est sollicitée principalement dans les examens comportant

une épreuve de mannequin (niveou |V de plongeur et d'encadrant) mais

egalement lors de tout effort d'intensite submaximale soutenu pendant

une duree n'excédant pas environ trois minutes.

sont a effectuer 0 intensité submaximale

Jistances notees en

90 0 95% de la fréquence cardiaque de réserve

P REPARATION PHYSIOUE

> Progression pour un
Séance 1

ECH:
*300 m P.M.T., ventral, costal, dorsal,
—+3x100 m P.M.T. en accélération.

SERIE :

TOTAL: 800 m.

Séance 2

ECH:

—+ 100 m P.M.T. JBES,
+100m P.M.T,,

— 100 m P.M.T. JBES,

+ Accélération sur le deuxiéme 50 m de chaque 100 m.

SERIE, en continu :
+100mP.MT.,

—

*100 m P.M.T. (50 m dorsal, 50 m ventral),

-+ 50 m P.M.T. dorsal.

TOTAL: 700 m.

13 38
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Séance 3

ECH:
—+ 400 m P.M.T. (SO m P.M.T. JBES. 50 m P.M.T.),
* Accélération sur le deuxiéme 50 m.

SERIE :

=+ 12x50m,
+R:20s,

—+1enP.MT,

—+T1en P.M.T,
+*Ten PMT,

TOTAL:1000 m.

Séance 4

ECH:
—+ 4 x 100 m (1 ventral, 1 costal, 1 dorsal, 1 ventral),
—+ Accélération sur le deuxiéme 50 m de chaque 100 m.

SERIE : en continu
*100 m P.M.T. (50 m costal, 50 m dorsal),

.

— 100 m P.M.T. dorsal,

—

—+ 100 m P.M.T.,

+100 m P.M.T. dorsal.

TOTAL:1100 m.

— PREPARATION

> Progression pour un

Séance 1
ECH:
—+600mPM.T,

+ Accélération sur 50 m, récupération sur 100 m.

SERIE :

—

TOTAL:1200 m.

Seance 2
ECH:
*200 m P.M.T., ventral, costal, dorsal, ventral

— 6 x 50 m en accélération, 1 P.M.T. JBES, 1BRAS, 1P.M.T.

SERIE :
42X

=50 m P.M.T. dorsal,

— 50 m P.M.T. dorsal,

—+ R compléte entre les 2 séries.

TOTAL:1500 m.

PHYS IO UK
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s distances notées en sontaefrectuer aintensité du seuil anaérobie
+400 m P.MT, 1 comprise entre 60 et 90 % de la fréquence cardiaque de réserve. || est
+4 x 50 m en accélération. § Important de rappeler que ce compromis éne getigue est tres intéressant o
developperdanslarecherche deperformance cot ipleealanotiondedistance
SERIE :
; > Progression pour un

»

Seance 1
TOTAL:1300 m.

ECH, en continu :
—+200mP.MT,

-+ 100 m P.M.T. JBES,
ECH: +200 m P.M.T.

-+ 300 m P.M.T. (costal, dorsal, ventral).

Séance 4

SERIE :
SERIE : } :
—+ 100 m P.M.T.,
+100 m P.M.T. costal,
=) § ‘ ‘
—+ 100 m P.M.T. dorsal, ECH, en continu :
' ' —100 m P.MT,,
+100m P.M.T., —+ 200 m P.M.T. JBES,
* R compléte, b —+100mP.MT,
— 100 m P.M.T., g + 200 m P.M.T. JBES.

—+ 100 m P.M.T. costal, I SERIE :

TOTAL: 900 m.

Séance 2

+100 m P.M.T. dorsal, Z.' —

+100 m P.M.T.

TOTAL:1000 m.

TOTAL:1500 m.




Bl ONGEE

Séance 3

ECH:

+ 400 m P.M.T. (ventral, costal, dorsal, ventral).

SERIE :

—

+1en PM.T.JBES.1en P.MT,
—+R:25a30s.

TOTAL: 1200 m.

Seance 4

ECH:
v E XS
—100mP.M.T.,
— 100 m stab/bloc poussé devant.

SERIE :

*R:30a40s.

TOTAL:1200 m.

> Progression pour un

Séance 1

ECH:

*300 m P.M.T. (par 100 m, 1 P.M.T. BRAS, 1P.MT. JBES, 1P.M.T.).

— PREPARATION

SERIE :

—+ R compléte,

—+

TOTAL:1500 m.

Seance 2

ECH : en continu
—+ 100 m P.M.T,,
+ 100 m P.M.T. ]BES,
—+ 100 m P.M.T.,
+100 m P.M.T. JBES.

SERIE

*

— R compléte,

TOTAL:1500 m.

Séance 3

ECH:
+ 500 m au choix.

SERIE :

—a

TOTAL:1700 m.

PHYS|QUE
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Seance 4

ECH:
+100 m P.M.T,,

— 200 m bloc poussé devant,
+100 m P.MT.

SERIE :

+

-+ R compléte,

+

TOTAL:1600 m.

Séance §

ECH:
— 300 m P.M.T., ventral, dorsal, costal.

SERIE :

—

* R compléte

TOTAL: 1900 m.

— PRFEPARATION PHYSIOUE
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Titulaire d'un Brevet d’Etat d’Edu-
cateur Sportif 2° degré en plongée
sous-marine et d'une maitrise univer-
sitaireen Sciences et Techniques des
Actlwtes Physiques et Sportives,
I e - wintervient depuis
plusde dixans dunsluformutlon de cudres en plongee auseindela Fédération
Francaise d’Etudes et de Sports Sous-Marins comme Institutrice régionale
dans le Languedoc - Roussillon - Midi - Pyrénées,
Parallelement, sonimplication active dansle triathlon en tant qu‘entraineur
fédéral de triathlon et Brevet d’Etat d’Educateur Sportif des activités de la
natation luioffre la possibilité de transférer etd’adapter les concepts actuels
de I'entrainement au domaine de la plongée.




