


| a plongée: une discipline sportive ?

. « pas d ’effort tu feras, ni avant, ni
pendant, ni apres la plongée».

. niveau de performance minimum demande
en natation ou scaphandre, lors de | ’évaluation
pour passer les différents diplomes de plongée
(étre capable de réagir dans toutes circonstances
dans lalimite de ses prérogatives).
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L a plongée est donc une discipline sportive !

Il va donc falloir chercher a améliorer nos
propres performances et celles de nos éleves.

Mais pas n ' importe comment !

C ’est mon propos d " aujourd’ hui !

Je vais essayer de vous donner des ééments
pour eviter les fautes les plus grossieres.




| etravall musculaire

Mécanismes chimiques e mécaniques tres
compl exes.

Muscle composé de fibres (actine et myosine) qui
glissent les unes sur les autres.

Commandé par un influx nerveux.

Produit de la chaleur et et de | 'energie en
dégradant des molécules d 'A.T.P (adénosine
triphosphate).

itiateur nov 2003 - Jean-Pierre GUERRET




A.T.P: « lamolécule batterie »

en quantite tres faible dans e muscle

renouvelée par synthese au fur et a mesure
des besoins par extraction énergetique des
substrats. (glucides, lipides et un peu les
protides).

charge et décharge.

nitiateur nov 2003 - Jean-Pierre GUERRET




Lasynthesedel 'A.T.P

De deux types.

avec utilisation cellulaire de | " oxygene

anaérobie

sans utilisation cellulaire d ’ oxygene
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On parle de filieres energetiques.

Elles conditionnent toutes |es
techniques d ' entrainement.




Lafiliere

C 'est le mode de fonctionnement habituel
de notre organisme.

L’extraction d ’'énergie nécessaire a la

synthese de | A.T.P se fat a partir des
substrats et en présence d ' oxygene.
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Caracteristiques de lafiliere

e Déal intervention lent
— 1 minute pour un sportif entrainé
— 4 minutes pour un adulte sedentaire

 Puissancefable

» Capacité amaintenir | 'effort pendant une
longue période.
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Limites delafiliere

e la « VO? max » (consommation maximale
d 'O?% limitée par la possibilité de transport
de | 'O2 et son utilisation par la cellule -
tres dépendante de facteurs genétiques -
s améliore faiblement avec |’ entrainement).

| ’hyperthermie qui réduit | ’activité
biochimique cellulaire.
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Fréguence cardiaque maxi (F.C.M)

Par commodité on donne laformule:

220 pulsations/min moins |’ age

L afréguence cardiague maxi, est
Intimement liée aux facteurs genétiques
et al 'age uniguement.




Fréquence cardiague d’ entrainement

 Pour determiner sa freguence d entrainement
(avec un cardio-frequence- metre):

— determiner F.C.M selon bareme précedent (220 moins | ’age)

ou sous controle médica dans un centre medico-sportif
(exemple 190 puls/min).

— determiner sa fréguence cardiague au repos (exemple 60
puls/min).

— travailler a 50% de sa F.C.M revient a dire dans ce cas a 125
pulsations par minutes.

— (190-60=130; 130 x 50% = 65 ; 60 au repos + 65=125).
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e Pour faire smple : niveau a partir duguel
VOUS he pouvez plus tenir une conversation
sans étre essoufflé.

* 50 % de la F.C.M durant une heure pour un
Sujet non entrainé.

e 80% a 85% de laF.C.M pour le méme sujet
apres un entrainement adapté et progressif.

1ateur nov 2003 - Jean-Pierre GUERRET




Filiere - récupération
Reconstitution des réserves musculaires

* Pour un effort d’ une heure
— récup. totale au bout de 24 a48 h
— récup. a 60% au bout de 3 a 6h

» Récupeération lente ou passive conseillee

— Lente: en fin d exercice pendant 5 a 7 minutes
tres en dessous du seuil aerobie

— Passive: repos, bain, relaxation
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L afiliere anagrobie

Synthese de | 'A.T.P par dégradation du
glucose.

Sans utilisation d ’ oxygene.
Dette d 'oxygene qui devra étre remboursee
en find’exercice.




Filiere anaérobie - 2 types

e anaerobie lactique
— production d’ acide lactique

* Anaérobie alactique

nitiateur nov 2003 - Jean-Pierre GUERRET




Caracteristiques de lafiliere
anaerobie lactique

Déla intervention tres court : 20 a 30
secondes.

puissance élevee.

maintien de | 'effort au plus haut niveau

limité a 50 s maxi, 2 a 3 minutes pour des
niveaux plus faibles.




Limitesde lafiliere
anaerobie lactique

Production d’acide lactique, déchet qui
limite | "activite cellulaire, et qui doit étre
élimine.

déficit en oxygene qui devra étre remboursé
apres | ’exercice.
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Filiere anaerobie lactique -
recuperation
Reconstitution des réserves musculaires

e Pour un effort de 1 a 3 minutes:
— récup. complete au bout d’ une heure
— Récup. a 60% au bout de 15 minutes

» Récupération mixte active et passive.

o Favoriser I’éimination del ’acide lactique
par des étirements et massages.
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Caractéeristiques filiere
anaerobie alactique

 |ntervention instantanée.

e puissance tres élevée (la plus grande que peut
fournir |a personne concernee).

e maintien de | ’'effort au plus haut niveau limité
a 6 ou 7 secondes seulement, et épuisement

total des reserves musculaires en 20 ou 30
secondes pour des intensités plus faibles.
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Limites de lafiliere
anaerobie alactique

Epuisement trés rapide des réserves
musculaires.

Dette en oxygene a rembourser apres
| "effort.




Filiere anaerobie alactique
récupération
Reconstitution des réserves musculaires

e Pour un effort intense:

— récup. totale en 2 a 3 minutes
— récup. a 60% en 1 minutes
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Qudllefiliere ?

e Au cours de nos exercices physigues nous mettons
en oavre indifferemment les trois filieres en
fonction de nos besoins.

e La limite de chacune d'elles par apport aux deux
autres n’ est pas aussl nette qu’il y parait.

e Par contre il est str gu’un va plutot
utiliser lafiliere , tandis que I’ haltérophiliste
utilise plutot lafiliere anaérobie aactique.
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Quellefiliere privilégier dans son
entrainement physique ?

e On vient de voir que des gains tres importants
pouvaient étre obtenu en travalllant sur la
filiere aerobie (exemple du sédentaire qui
passe son seuil aérobie de 50% de sa F.C.M a
80% en s entrainant).

e Accroitre son seuil aerobie (fréguence et
durée), limite la mise en ocauvre de la filiere
anaerobie.
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Et en plongée ?

e | es3filieres sont mis en ocauvre

 Mais notre discipline sollicite principal ement
lafiliere aérobie.
 Presque toutes les « performances »

demandées a un plongeur s ’'inscrivent dans
une durée supérieure a 2 ou 3 minutes.
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| nitiateur

« Mannequin (épreuve examen). entre 4
minutes 30 et 8 minutes.

o Sauvetage sans palme ni masgues apres 100
metres de natation (validée par tuteur MF1):
supérieur a 3 minutes.
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o 250 metres capelé: pas de durée fixee, mais

comprise entre 7 et 10 minutes.
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e 200 metres PMT: pas de durée fixée mais
comprise entre 3 et 7 minutes.

e 100 metres capelé : pas de duree fixée mais
comprise entre 2 et 5 minutes.
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Enfants

* Nager en libre 50 m (bronze)

e Se deplacer en PMT (100m ventral, 50m
dorsal, 50 m costal sans s arréter pour les
plongeurs d "argent et d 'or - la moitié pour les
bronze).

 Evoluer en scaphandre en surface (50m argent,
100 mor).
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L a plongeée: "sport”

* Notre activite met donc en jeu prioritairement la
filiere

 Nos entrainements porteront donc principal ement
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L’ entrainement - echauffement

e Progressif : tres faible au début pour rejoindre
progressivement le seuil aérobie, sans jamaisle
dépasser production d’acide lactique.

e Pendant 7 a 10 minutes minimum.
e Plus, s le public est agé, pas ou peu entraing,
ous laT® del 'eau est tresfaible.

itiateur nov 2003 - Jean-Pierre GUERRET




L ’entrainement - périodicite

» 2 séances hebdomadaires ne font qu’ entretenir ou
améliorer |’ éat de bonne condition physique.

e 3 sSéances hebdomadaires amédiorent les
potentialites.

Sl vous n'avez pas la possibilité d "organiser
-—p 3 seances hebdo, inciter les éeves a se
« bouger » en dehors du cycle organise.
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L ’entrainement - progressivité

o Allonger progressivement les durées et les
distances (30 minutes a 50% de la F.C.M est
suffisant pour la premiere séance destinée a
des sedentaires).

e Augmenter progressivement les exigences de
performances.

 Segmenter | 'exercice pour le rendre plus
progressif, et accessible.
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| 'entrainement - le fractionne

o Cette technique difficile (et parfois dangereuse)
est souvent mal utilisee et elle doit ére utilisée
avec beaucoup de précautions.

* Elle consiste, apres un échauffement tres sérieux,
a dterner des périodes plus ou moins longues
d ’efforts soutenus a tres soutenus, avec des
périodes de recupération active.
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L ’entrainement - le fractionne (2)

e Lebut est de pousser I’ organisme:
— aflirter avec seslimites aerobie (VO? max)
— amieux tolerer la présence d’ acide lactique

e Cette technique s adresse a des sportifs en
recherche de performance, dont le volume
d ’entrainement est important (au moins 3 a 4
seances hebdomadaires).
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Entrainement - le fractionneé (3)

 Un exemple pour le 800 m PMT du Niv 4
— personne dégja entrainée et bien echauffée
— evauation temps de base sur 400m
— apartir de ce temps deduire le temps sur 100m

— proposer des series de 8x100m avec objectif d 'améliorer le
temps de « x » secondes sur chacun des 100m

— recupération active entre chague serie de 15 a 20 secondes
— recupeération lente sur 200m
— 1 seule série par entrainement
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Entrainement
|la récupération lente active

e Lente: en fin d’ exercice pendant au moins 5 a 7 minutes,
tres en dessous du seuil aérobie.

e Activee |'arrét progressif de [I'activité musculaire
(glissement des fibres d 'actine et de myosine les unes
sur les autres) permet d ’evacuer par
| *acide lactigue emprisonnée dans ces fibres et favorise
leur oxygenation.
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Entrainement
Etirements - massages

Permettre par d 'eévacuer plus
rapidement I’ acide lactigue emprisonnee dans les
fibres, et de favoriser I’apport de glucose et
d ’ oxygene dans ces mémes fibres.

=  Recupération plus rapide

Eviter ainsi les courbatures.
Augmenter |’ élasticité musculaire.
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Entrainement
Etirements comment ?

Concernent les groupes musculaires qui ont éte
fortement sollicités (anaérobie).

Développer le muscle dans toute son amplitude
afin de favoriser |’ evacuation de | *acide lactique
et son oxygenation.

Ne pas forcer par a-coups.
M al ntenus au moins 40 a 60 secondes.

itiateur nov 2003 - Jean-Pierre GUERRET




Conclusion

 Le plongeur n'a pas besoin d étre un sportif de
haut niveau.

e Mais il doit étre, a minima, en bonne forme
physique pour pouvoir réagir en toutes
circonstances dans |e cadre de ses prérogatives.

e | 'entralnement minimum le concernant consiste
donc ale maintenir ou al’ amener a cet état.




Conclusion (2)

e Cependant la dimension physiologiqgue d ’un
entrainement doit étre pris en compte, pour eviter des
échecs ou des accidents musculaires ou cardiaques.

e Je vous incite donc a vous intéresser a cet aspect de
votre mission d 'enseignant, pour vos € eves, mais aussl
pour Vous méme.

» Cette connaissance sera utile pour toutes vos pratigues
sportives.




Pour résumer
Un entrainement type !

Plusieurs fois par semaine.

Echauffement suffisamment long, progressif et adapté au public et a
|a seance.

Exercices proposes bien calibrés par apport au public, avec une
progressivite et une segmentation adaptées.

Privilegier I'amélioration des performances agrobies.

Eviter le « fractionné », sauf as'inspirer au plus prés d ’ ouvrages (ou
d 'enseignants) serieux et spécialisés dans la discipline concernée
(pour nous la natation).

Récupération lente et active

Etirements




