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Un entraînement nage avec 
palmes 1/3

 Echauffement à sec : 5 min de mouvements 
(flexions de jambes, rotation des bras, 
circonvolutions du bassin, de la tête, quelques 
étirements dynamiques).

 Echauffement général : nager 10 min en continu 
une longueur tête dans l’eau en soufflant bien, 
une longueur sur le dos ou brasse.

 Echauffement spécifique : PM/T 10 min, une 
longueur bras et jambes, une longueur que les 
jambes sur le ventre, une longueur que les 
jambes sur le dos, une longueur avec 
immersions.



Un entraînement nage avec 
palmes 2/3

 Corps de séance (amélioration de 
l’endurance) 

 PMT : 15x100 repos 15-30’’, intensité 
battements 140-160 selon l’âge.

 Ou
 Renforcement musculaire 6-8 x 100 avec 

planche tenue perpendiculaire à la surface 
de l’eau R=30’’



Un entraînement nage avec 
palmes 3/3

 Retour au calme
 5 minutes de nage souple en PMT ou non, 

bien ventiler, rechercher le relâchement.
 Apnées dynamiques avec 1 minute entre 

chaque : 10m puis 15m puis 20, 25m, 
30m ou 10’’, 15’’, 20’’ …

 Quelques étirements passifs de 10’’ max.



A 98% le travail est aérobie

 Aérobie : le métabolisme aérobie libère de 
l'énergie de façon relativement lente mais 
régulière. C'est un réservoir quasi 
inépuisable qui mobilise différents 
substrats (glucides et lipides 
principalement).



Quelle est l’énergie qui permet la 
contraction musculaire ?

 C’est simple : un seul substrat.
 L’ATP ou Adénosine Tri Phosphate
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C’est pas sorcier …les filières 
énergétiques !!!

 C’est pas sorcier (Faire du sport, c’est 
physique et chimique). La production 
d’énergie à partir de 8’47’’

 https://www.youtube.com/watch?v=9p4F
Lk2VxRw



Rendement

 Filière anaérobie lactique : rendement très 
mauvais : la dégradation d'une molécule de 
glycogène libère trois molécules d'A.T.P. , 
celle d'une molécule de glucose n'en fournit 
que deux.

 Filière aérobie : En présence d'oxygène, 
l'acide pyruvique entre dans le cycle de 
KREBS; il est dégradé en Co2 et H20. L’acide 
pyruvique dans le cycle de KREBS libère 36 
A.T.P. Une molécule d'acide palmitique dans 
l'hélice de LYNNEN, 129 molécules d'A.T.P. 



Système anaérobie

 EFFORTS COURTS ET INTENSES
 Pas besoin d’oxygène pour se mobiliser
 Sources d’énergie anaérobies
 Sprint

ATP  ADP + P +

Energie
Travail 
biologique

Cp  C+ P +
Energie





Système aérobie

 EFFORTS PLUS LONGS
 MOINS INTENSES
 Besoin d’oxygène pour se mobiliser
 Sources d’énergie aérobies
 Course de durée



Glycolyse aérobie



Travail sur la capacité 
aérobie (réservoir)
• Intensité : 80 à 95% de la VMA
• FC : 170
• Souvent un travail en continu

Travail sur la puissance 
aérobie (débit)
• Intensité : 100 à 125% de la VMA
• FC : 200
• En interval training - en long - long
- en court - court



Chronologie De La Mise 
En Jeu Des Filières



Principes d’entrainement

1) Surcharge : méthode qui permet de provoquer une adaptation 
(changements qui se produisent en réponse à un entraînement).

2) Progressivité : permet de garantir que cette surcharge 
persiste.

3) Spécificité : concerne la nature des adaptations. 



La surcharge et progressivité



Spécificité

On entraîne les muscles utiles à 
sa pratique dans la ou les 
filières adéquates.



Plan d’entraînement

Macro cycle  Plan de saison
Méso cycle  Plan de cycle
Micro cycle  Plan de semaine
La séance
L’exercice



Macro cycle ou plan de saison

Se déterminer un objectif dans 
l’année ou les 6 mois



Méso cycle ou Plan de cycle

Se déterminer un objectif de 
cycle dans les 3-4 semaines



Micro cycle ou Plan de semaine

Se déterminer un objectif 
dans la semaine



La séance



Exemple de grille de séance
Date : Objectif du cycle : Objectif de 

séanc
e

But ou Tâche Consignes ou 
règles de 
fonctionnement

Dispositif ou 
aménagement du 
milieu ou  
organisation

Programme 
de 
fonctionnem
ent

Critères 
de réussite

Critère de 
réalisation

Complexific
ation de la 
tâche

C’est la 
tâche qu’on 
demande de 
réaliser

Délimite la 
façon dont il 
faut faire les 
choses

Organisation 
de l’espace de 
travail avec le 
matériel
Organisation 
des groupes 
d’élèves
Gestion du 
temps
Liste du 
matériel 
nécessaire 
(sifflet, maillots, 
x ballons, …)

Il définit 
dans 
quelles 
conditions
, dans 
quel 
ordre, de 
quelle 
manière il 
faut 
réaliser 
les choses 

Il pointe 
l’acte 
terminal 
et 
concerne 
le produit 
fini et 
répond à 
la 
question 
« à quoi 
je vois 
que ce 
que j’ai 
fait est 
réussi ? »

Il concerne 
le 
déroulemen
t de 
l’action et 
répond à la 
question 
« que faut-
il que je 
fasse ? 
Comment 
vais-je m’y 
prendre ? »

C’est une 
nouvelle 
organisat
ion, 
nouvelle 
consigne 
qui va 
poser un 
problème 
suppléme
ntaire



L’exercice



Une séance d’entraînement

 Echauffement
 Cœur de séance
 Retour au calme



Apport de connaissances

 Une définition

« Toutes les mesures permettant d’obtenir un état 
optimal de préparation psychologique et motrice 
(kinesthésie) avant un entraînement ou une 
compétition, et qui jouent en même temps un 
rôle important dans la prévention des 
blessures ».

Jürgen WEINECK, Manuel d’entraînement, 4ème édition, Edition VIGOT, 
Novembre 2003 



Principes d’échauffement

 Progressivité dans l’effort
 Du général au spécifique



S’échauffer. Pourquoi ?

 Le second souffle
 Le second souffle (disparition de la 

difficulté à l'effort) est le stade 
d'adaptation ventilatoire à l'exercice et 
celui de l'adaptation cardio-vasculaire des 
résistances périphériques; il diminue les 
besoins en O2 du myocarde par 
diminution de la charge de travail. Il faut 
de 10 mn entre 20 et 30 ans à 20-25 mn 
après 50 ans.



Cœur de séance

 Développer l’aérobie en nageant en 
continu (capacité)

 Développer l’aérobie en nageant en 
interval training, en fartleck

 Mais …



Evaluer ses capacités

 Mais : pour un travail plus juste, il faut 
mesurer ses capacités

Tests techniques et de valeurs physiques



Tests techniques

 C’est l’œil de l’expert qui saura repérer les 
défauts ou les progrès.



Tests physiques

 C’est à proprement parlé le contrôle de 
l’entraînement.

 Principes des tests : être fait 
régulièrement et toujours dans les mêmes 
conditions



Critères d'évaluation


- Objectivité : pour exprimer la réalité avec exactitude,


- Fidélité : les conditions de tests doivent être à chaque 
fois identiques pour que les résultats soient comparables. 


- Validité : Toutefois un entraîneur peut mettre en place 
des tests spécifiques à sa discipline respectant les 
impératifs énoncés,


- Pertinence : le test doit être en rapport avec la 
discipline pratiquée pour faire une évaluation cohérente 
des critères prépondérants. 


