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LA PREPARATION PHYSIQUE

DANS LA PSP
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Lesdéterminants de la performance

Préparation physique, aspects physiologiques (les
filieres énergétiques)
Préparation mentale
Préeparation technique
Equilibre nutritionnel
Suivi médical




» Physiologie simplifiée des filieres énergétiques

* Principe d’entrainement et exemples de seances
pour chaque filiere

* Principe de la planification des entrainements sur
une saison

= Exemple de planification avec échéance mai 2020




Les principes de la préparation physique
= Développer des capacités physiques liees aux
filieres eénergetiques

= Developper ces capacites en lien avec la technicite
et la specificite de l'activite

= Connaitre les principes phyS|oIog|ques des filieres
afin de comprendre les principes de I'entrainement




La contraction musculaire

= Energie chimique transformée en énergie mécanique
(20%) et en chaleur (80%)

= Elément énergétique indispensable a la contraction
A.T.P, Adéenosine Triphosphate

= ATP en reserve tres limiteée dans I'organisme, necessite
d’'étre re synthetisé. Comment ?

Dépend de l'intensité de I’exercice
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Intensité maximale

ATP provient:
ATP dans le muscle: 2 secondes

De la creatine phosphate qui se combine a 'ADP

pour produire 'ATP

Puissance tres elevee mais quantite de CP tres

limitée
Effort de tres courte durée, 8 a 10 s

ANAEROBIE PHOSPHAGENES
A HAUTE INTENSITE
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La filiere anaérobie phosphagenes
haute intensité en PSP

= Sur des efforts tres intenses et courts

= Sur une fraction du 23m émersion
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Intensité élevée
ANAEROBIE GLYCOLYTIQUE

Unité glucose —> pyruvates lSans 02

2 ATP
l lactates

Protons H +
Navettes intra et inter cellulaires

l

Acidose musculaire - Arrét de la contraction musculaire - Douleurs
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Le role et devenir du lactate

= Récupere H+ et permet de diminuer I'acidose

= Utilisé comme substrat énergétique (18 ATP) par le
cceur, foie et muscle

= Transporté par systeme de navette: veines, cceur,
arteres, muscles




T

rancaise d'études et de sports sous marins
léditerranée (régions Languedoc-Roussillon et Midi-Pyrénées)

~

"Navette inter ce laire du lactate

i Coeur

Tissu musculaire

Artéres

Veines
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™ Lactate et performance

= Etudes ont montré une relation entre production de
lactates et performance: plus le taux de lactates est
éleve, meilleure est la performance

= Sujet entrainé a une plus grande capacite a
produire et métaboliser le lactate comme substrat
energetique, par augmentation de:

La densité mitochondriale

L’activité enzymatique

Le pouvoir tampon (capacité a résister a I'acidose)
Le réseau capillaire

Nombre de transporteurs spécifiques (MCT1 MCT4)
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La filiere anaérobie glycolytique
Intensité sub maximale
Substrats: glucose

Durée d’effort: 2 a 3’

Facteur limitant: acidose




La filiere anaérobie glycolytique en PSP

=23m émersion (+/- 307)
=QOctopus et 4 X 50m (+/- 507)
=Combiné (+/- 3’)

»200m Trial (+/- 3-4’)
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™ Intensité faible 3 modérée

Acides pyruvique

Acides gras et acides de la glycolyse

aminés du sang

:|,> Resplratlon cellulaire ,Og(ygéne c!e
dans les mltochondrles —_— I’hémoglobine

dans le sang ou
de la myoglobine

dans les fibres
chaleur ( .02 HZO musculaires

” AEROBIE
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La filiere aérobie

* |ntensité faible a modérée
= Liee au VO, max

= Substrats: glucose et acides gras (lipides)
= Durée d’effort: plusieurs heures

= Capacité: illimitée en réserve

» Facteur limitant: fatigue, niveau d’entrainement,
chaleur, etc.
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™ consommation max d’02, VO, max

» Llors d'un exercice effectué a intensité
progressive, on arrive a un moment a une
consommation maximale d’O,, appelée VO, max.

= A cette valeur de VO, max correspond une
Puissance Maximale Aeérobie (PMA) et une
frequence cardiaque maximale (FC max)
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consommation a
en oxygene

VO2Zmax .

consommation d'oxygéne

A DSOS \ﬁ

>

puissance temps en minutes

maximale
aérobie
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Utilisation des parametres du test VO, max

= A I'entrainement on utilisera les références issues
du test pour développer le VO, max:

» FC max correspondant a l'activité du test (non
transferable)

= ou Puissance Max Aérobie (vélo)
*= ou Vitesse Max Aérobie (tapis et course a pied)
= ou Vitesse Max Aérobie sur test aquatique
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= Sert de base a tout entrainement

= Filiere iIndispensable aux adaptations
physiologiques des filieres anaérobies

* Permet de supporter des charges d'entrainement
anaérobie
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Seuil ventilatoire 2

= Compromis energétique permettant d’exploiter une
iIntensité eleveée de la filiere aérobie sans production
limitante de lactates.

= Zone variable selon le niveau d’entrainement de
I'individu. De 50% de la FC max a plus de 90%.

= Zone dentrainement pour toute  activite
d'endurance avec recherche de performance
(marathon et assimilé)

20
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Les fréquences cardiaques

= |a frequence cardiaque maximale (FC max)

= Test direct de VO, Max: ré utilisable sur I'AP du test
* |ndirecte par des tests de terrain: FC spécifique a l'activité

= Theorique: 220 pulsations/minute - I'age: pas d'utilité en
entrainement

» |a frequence cardiaque de repos: indicateur d’état de fatigue
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Principes généraux d’entrainement

= Pour développer une filiere, s’entrainer a l'intensite
de la filiere

= Mettre I'organisme en « stress physiologique » afin
de creéer des adaptations

» | es adaptations s’effectuent pendant les phases de
recuperation
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ENTRAINEMENT DANS LA ZONE
AEROBIE
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Aerobie

Filiere de base néecessaire a toutes les activites
sportives

Indispensable egalement dans les activités de
sprint

L’augmentation du nombre de mitochondries

permet une synthese plus rapide de la
phosphocréatine

Se developpe en premiere phase de cycle et
s’entretient ensuite
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= FC de travail entre 60% et 70% de la FC max
= Travail en continu ou fractionné

= Faire varier : distance, durée, nombre de séries,
25 recuperation
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Aérobie / Le prihcipe d’entrainement

= Séries de 50m ou 100m avec 5 a 10” de
recuperation

= Distance de 500 a 1500m en continu

= Series en pyramide montante et descendante
avec 5 a 20" de recupération:

= 50m R=5"100m R=10" 200m R=20" 400m R=30" 200m
R=20" 100m R=10" 50m

La recupération n’a pas de role physiologique,
26 sert a éviter la monotonie




ENTRAINEMENT DANS LA ZONE
ANAEROBIE PHOSPHAGENE
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Anaérobie phospagenes haute intensité

= Toutes les epreuves de sprint et exercices
iIntensité max d’'une duréee d'une dizaine de
secondes

28
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Entrainement dans la zone anaérobie
phophagéenes

* A intensité maximale pendant 10" max
= 425 X12m récuperation de 1" a 1'30”
» Varier: palmage; capelé surface; capelé immersion

= | a récuperation doit étre suffisamment longue pour
permettre de repartir a intensité maximale

= Mais incomplete pour creer déficit en phosphagenes et
generer des adaptations physiologiques
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ENTRAINEMENT DANS LA ZONE
ANAEROBIE GLYCOLYTIQUE
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Bntrainement anaérobie glycolytique
La totalite des épreuves en PSP

Entrainement eéprouvant, nécessité d’avoir une bonne
base aérobie

Augmenter la tolérance a lI'acidose

Augmenter la quantité et la vitesse de resynthese des
lactates en substrat énergéetique
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traineent an robie glycolytique

A intensité sub maximale pendant 2a 3’
Séries courtes de 50 a 200moude 30" a 3
Blocs de sériesde 4 a 6

Récupération longue mais incompléte: 15 a 20” sur des
50m; 1" a 130" sur des 100 ou 200m

La récupération est passive dans la serie: créer une
surcharge d’acidose

La récupération est active entre les blocs: favoriser le
transfert des lactates
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trainement an robie glycolytique

» 2 X (4 x 50m) R = 20" passive entre les 50m et R =
complete active entre les deux blocs de séries

* 438x100mR="71
= 224 X200mR =130

= Faire varier :
= Palmes uniqguement
= Capelé en surface
= Capelé en immersion
= Sur octopus
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mple séance anaérobie glycolytique

Ech : 200 Palmes — 200Nage Complete — 200 Capelée

8 X 50 capelé surface R=20" 100m recup palmes
Exercices techniques spécifiques PSP, habileté

4 X 100 Palmes R=30" 100 m recup palmes
Exercices techniques spécifiques PSP, habileté

8 x 50 capelé immersion R=30"100 m récup palmes
Exercices techniques spécifiques PSP, habileté
400 nage complete

J
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~  Progressivit® des séances
anaeéerobie glycolytique
= Augmenter le nombre de séries (de 2 a 8)
= Augmenter le nombre de blocs de séeries (1a 4 x 4 x50)

= Diminuer les temps de récuperation dans les seéries
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= Durée jusqu’a I'échéance scindee en trois cycles
= Définir le nombre de séances hebdomadaires (seances
en piscine, autres APS)

= Augmentation progressive volume et intensité
= 1€r cycle: aerobie — technique
= 2¢me cycle: aérobie — anaérobie

= 3eme cycle: anaérobie — spécificités PSP
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~Exempl& de platification Mai 2020

= Novembre — Décembre: 1 a 2 séances piscine + 1 a 2
autres APS (vélo, ski de fond, roller, renforcement
musculaire, cap, etc..)

= aerobie — technique (palmage - specifique PSP,
habileté)

= Janvier — Février: 2 a 3 séances piscine + 1 a 2 autres
APS

= aerobie (APS terrestre + PSP) - anaérobie (PSP)

= Mars — Avril : 2 a 3 séances PSP
= anaérobie (PSP) — spécificites PSP




