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Echauffement a sec : 5 min de mouvements
(flexions de jambes, rotation des bras,
circonvolutions du bassin, de la téte, quelques
etirements dynamiques).

Echauffement général : nager 10 min en continu
une longueur téte dans I'eau en soufflant bien,
une longueur sur le dos ou brasse.

Echauffement specifique : 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.



Corps de seéance (amelioration de
I'endurance)

PMT : 15x100 repos 15-30", intensite
battements 140-160 selon |'age.

Ou

Renforcement musculaire 6-8 x 100 avec

planche tenue perpendiculaire a la surface
de l'eau R=30"



Retour au calme

5 minutes de nage souple en PMT ou non,
bien ventiler, rechercher le relachement.
Apnées dynamiques avec 1 minute entre
chaque : 10m puis 15m puis 20, 25m,
30m ou 107, 15%, 20" ...

Quelques étirements passifs de 10" max.



Aérobie : le métabolisme aérobie libere de
I'énergie de fagon relativement lente mais
reguliere. C'est un réservoir quasi
inépuisable qui mobilise différents
substrats (glucides et lipides
principalement).



lle est I’énergie qui permet
traction musculaire ?
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ATP




st pas sorcier ...les filieres
rgétiques !




Filiere anaérobie lactique : rendement tres
mauvais : la degradation d'une molécule de
glycogene libere trois molécules d'A.T.P. ,
celle d'une molécule de glucose n'en fournit
que deux.

~iliere aérobie : En présence d'oxygene,
'‘acide pyruvique entre dans le cycle de
KREBS; il est dégrade en Co2 et H20. L'acide
pyruvique dans le cycle de KREBS libere 36
A.T.P. Une molécule d'acide palmitique dans
I'hélice de LYNNEN, 129 molécules d'A.T.P.




Energie

C+P+

steme anaérobie




kcal/min.

Fy
ATP
90 A
CcP
50 —+
30 -+
Glycogéne Graisses
(échelle logarithmique)
1 L 1 [ 1 i .
i L] L] L] | 1 ]
10" 60" 2' 10 30 120’

Courbe de Howald

durée .de |'effort



EFFORTS PLUS LONGS

MOINS INTENSES

Besoin d’oxygene pour se mobiliser
Sources d‘énergie aerobies

Course de durée
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Travail sur la capacité

aerobie (réservoir)

e Intensité : 80 a 95% de la VMA
e FC: 170

e Souvent un travail en continu

Travail sur la puissance
aerobie (deébit)

e Intensité : 100 a 125% de la VMA
e FC : 200

e En interval training - en long - long
- en court - court



énergie d’origine
anaérobie

énergie d’origine
aérobie




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

2) Prog ressivite permet de garantir que cette surcharge
persiste.

3) SpéCIfICIté : concerne la nature des adaptations.



harge et progres




On entraine les muscles utiles a
sa pratique dans la ou les
filieres adequates.



Macro cycle = Plan de saison
Méso cycle =>» Plan de cycle
Micro cycle = Plan de semaine
La séance

L 'exercice



ro cycle ou plan de sais




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



o cycle ou Plan de semain
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séance d’entrainement




Une définition

« Toutes les mesures permettant d’obtenir un état
optimal de préparation psychologique et motrice
(kinesthésie) avant un entrainement ou une
compétition, et qui jouent en méme temps un
role important dans la prévention des

blessures ».

Jirgen WEINECK, Manuel d’entrainement, 4eme édition, Edition VIGOT,
Novembre 2003



cipes d’'échauffement




Le second souffle

Le second souffle (disparition de la
difficulte a I'effort) est le stade
d'adaptation ventilatoire a I'exercice et
celui de I'adaptation cardio-vasculaire des
résistances péeriphériques; 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 a 20-25 mn
apres 50 ans.



Développer |I'aérobie en nageant en
continu (capacite)

Développer |I'aérobie en nageant en
interval training, en fartleck

Mais ...



sts techniques et de valeurs physiques

luer ses capacités




ts techniques




C’est a proprement parlé le contrdle de
I'entrainement.
Principes des tests : étre fait

regulierement et toujours dans les mémes
conditions



- Objectivité : pour exprimer la réalité avec exactitude,

- Fidélité : les conditions de tests doivent étre a chaque
fois |dent|ques pour que les résultats soient comparables.

- Validité : Toutefois un entraineur peut mettre en place
des tests specn’lques a sa discipline respectant les
impeératifs énonceés,

- Pertinence : le test doit étre en rapport avec la
discipline prathuee our faire une evaluation cohérente
des criteres préepondérants.



