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PERFORMANCE OU PREDISPOSITIONS ??
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NOTION D'ENTRAINEMENT
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DEFINITION

" ... On peut définir |'entrainement comme
|'ensemble des procédés tendant a amener un
étre humain au maximum de ses possibilités. ..

Docteur ANDRIVET, médecin a I'Institut National des Spor?

£
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L'école Russe de MATVEIEV en 1965 entend par

" ENTRAINEMENT SPORTIF "

« ....tout ce qui comprend la préparation
physique, technico-tactique, intellectuelle
et morale de |'athléte a |'aide d'exercices

physiques..... > F

£
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Il n'existe pas de séance
d'entrainement

qui développe en méme temps
tous les déeterminants

de la performance



L'entrainement a un effet bénéfique sur le
systeme cardio-vasculaire et respiratoire.

s réguliers, pour aboutir a une
ation des capacités physiques.
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LA SURCOMPENSATION

Quand on applique une charge
B d'entrainement a |I'organisme,
celui-ci met en place des
mécanismes dont |'objectif
est de recouvrer |'état initial.

. |




Réaction de I'organisme apres un effort

erobie

L4

o
2
+—

Surcompensation

14

Etat de fatigue
écupéra

R
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Adaptations de I'organisme

au cours des années d'entrainement
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L'entrainement facilite la régulation des
grandes fonctions de |'organisme et au dela
il permet tout simplement de se relaxer.
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Niveau
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Limites Physiologiques

de l'entrainement

annuelle de l'entrainement



Si la période de récupération n'est pas .
correctement respectée = abaissement des
capacités physiques + accumulation de fatigue.

'HH!' .
v gsS e :
c
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ATTENTION Ondiidil
au syndrome -
de surentrainement |l
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LES FILIERES ENERGIQUES




Sources

Anaérobie
Alactique

Pas de Dette
02

Int. Max 0-7s
Résistance 7- 15s

Qualités

Vitesse

Résistance en
Vitesse

Type d’exercice

Sprint
Fractionne
rapide
Risque @ vol
musculaire

Anaérobie

Lactique

Dette O2
maximale

Aérobie
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Int. Max 15-45 s
Résistance 45s- 2’

Int. Max 2- 6’

Résistance 6’ a qq
heures

Résistance en
Intensité

Résistance en
volume

Endurance

Fractionné
long

Fartlek
Répétition
séries longues



http://www.emoticons-plus.com/emoticons-plus.php?dwn=emoticons/anime/3d/Emoticons-plus.com%20-%2097.gif
http://www.emoticons-plus.com/emoticons-plus.php?dwn=emoticons/anime/3d/Emoticons-plus.com%20-%2036.gif
http://www.emoticons-plus.com/emoticons-plus.php?dwn=emoticons/anime/3d/Emoticons-plus.com%20-%2076.gif
http://www.emoticons-plus.com/emoticons-plus.php?dwn=emoticons/anime/3d/Emoticons-plus.com%20-%2075.gif
http://www.emoticons-plus.com/emoticons-plus.php?dwn=emoticons/anime/3d/Emoticons-plus.com%20-%2054.gif
http://www.emoticons-plus.com/emoticons-plus.php?dwn=emoticons/anime/3d/Emoticons-plus.com%20-%20109.gif

course 2 allure sub VMA
durée 30 min.

Dépense énergétique totale possible selon la durée de 'effort et les difiérentes sources d'éne
d'aprés HOWALD 1974)
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CARACTERISTIQUES

ICTIQUE
jorder a 13 ans

= Sprint court & Sprint long, natation

Moyens de
développement PPG

............... -

m Kayak Polo, Waveski,
sprint court

® Sprint descente et
Course en Ligne 200 m,
demi parcours en Slalom

Moyens de développement
spécifiques

Intensité en % de la ® 100% et plus w85%a 100%

puissance maximale
aerobie (PMA)

m Peu significative m Peu significative

Fréequence cardiaque

tinn AliX

m5" 315" m30"3a 3

Nombre de répétitions
par série
m3a5min m DU double au triple

Recuperation entre les
du temps d'effort

réepétitions
Nombre de séries

u Active de basse intensité
et jusqu'a récupération

m Active de basse

Recupération entre '
mtensité 5 3 7 min

les series
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SANCE

o
‘ EE2

imermu
EB1

m VTT, footing, natation,
ski de fond avec du
dénivele, sport co

m La competition dans
toutes les disciplines

m Interval training

m85% a 100%
de la PMA

m Soit 90% a 100%
de la FC Max

m 10" 3 5' par intenalle

107315"130"a 1| 3'a 5’

5310
répétions

alterner 244

vite - fent

m Le double du temps

m Obtenir un temps
d'effort total de 10' 4 20

m Active jusqu'a
récupération

repatitons

a V1T, footing, natation,
ski de fond

m Descente slalomée,
prise de vague en Course

n 70% & 80%
de la PMA

m Soit 70% a 80%
de la FC Max

m 4' 3 1Theure en continu

4'a 10 200a1h

234 fartlek

sequences

m De 50% a 100% du
temps deffort

m Balade, vélo, ski

m Kayak de mer,
descente slalomeée,
randonnée nautique

m 50% a 70%
de la PMA

m Soit 60% a 70%
de la FC Max

m 45" a plusieurs heures

Continue ou fartlek

m De 50% a 100% du




ACCES A LA PROFONDEUR




AMELIORATION DES FACTEURS
MORPHOLOGIQUES




LES APTITUDES MORPHOLOGIQUES
- SEXE = Performances différentes

- TAILLE : déterminée a l'age adulte, influence sur les facteurs de
la performance ?

- POIDS : variable tout au long de la vie mais incidence sur la
flottabilité.

IMC

a masse gra
IMG

pour |'homme. Le résultat est exprimé en %.
' ' . ' ’
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Modification du poids apparent de
I'apnéiste suivant son volume, son lestage initial et I|'espace
d'évolution.

Renforcer la en
définissant une profondeur limite ou l'‘apnéiste remonte avec un
moindre effort (risque de syncope réduit).

Réduire la flottabilité parasite : port d'un vétement sur mesure de
faible épaisseur.

S'accoutumer a réduire le lest au départ de la surface : avoir une
technique d'immersion parfaite et un palmage performant.

Limiter la réduction de la poussée d'Archimede liée a la perte de
volume d'air intra-pulmonaire lors de la descente (choix du masque
et de la technique de compensation des tympans).



dépendante de l'‘anatomie et
de la pratique réguliere générale et spécifique a l'activité apnée.

Faciliter |I'hydrodynamisme et la propulsion

S'accoutumer a la profondeur (compensation tympanique,
déformation cage thoracique).

Verrouiller les épaules en ondulation :
Exercices d'assouplissement conduisant au maintien du triangle
formé par les bras et les épaules sans excés de tension musculaire.

Développer la BTV ou Frenzel :

Exercices d'apprentissage pour permettire en milieu hyperbare un
gain en énergie dépensé (contrairement au Valsalva) et en
hydrodynamisme (l'apnéiste reste profile).



Mobiliser cage thoracique et diaphragme :
Exercices d'assouplissement spécifiques au sec : pranayama,
halta-yoga, spironess.
Exercices ventilatoires de nage en surface avec tuba
accroissement de puissance des muscles inspiratoires et
expiratoires.

2 objectifs :

< # le rapport CPT/ VR en isolant et dissociant les
différentes parties pulmonaires et musculaires abdominales.

< & sa capacité a compenser sur des profondeurs + grandes.

Cf Misumi ventilation



AMELIORATION DES FACTEURS
PHYSIOLOGIQUES
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Modification du fonctionnement du
coeur ( ) et de la circulation
sanguine ( majorée avec la profondeur,
responsable du travail musculaire en anaérobiose et de la W des
pertes caloriques ) pour conserver une Part « constante ».

Majoration de la bradycardie en eau froide.
Préserver le myocarde et |'encéphale de I'hypoxie.

L'immersion et la profondeur sont responsables de
désordres électriques du cceur (arythmie) pouvant entrdiner l'arrét
cardiaque en immersion . Ces tfroubles sont majorés par # de la
pression intrathoracique (remplissage acru de la petite circulation et
des cavités droites du ceeur).



Entretenir le réflexe d'immersion chez I'apnéiste jeune
Intensité de la bradycardie de 10% chez le novice a + de
20% chez |'expert.

Limiter la perfusion et la consommation d'O, des zones cutanées et
des muscles striés squelettiques (efforts musculaires adaptés a la
pratique : ).
Limiter les pertes caloriques (port d'un combinaison en néoprene
adaptée a l'individu et au lieu de pratique).
Pratiquer des pour obliger
les muscles a travailler en vasoconstriction avec leur propre réserve
O, puis en anaérobiose (production de lactates non libérés pendant
I'apnée), sans incidence sur le diving reflex.

(musculation du VG,
abaissement de la FC au repos, amélioration de la VO,max).



modifications PP artérielles en O, CO, au
décours des phases de descente et de remontée de I'apnéiste
en poids variable et constant.

- & la tolérance a I'hypoxie tout en préservant |'organisme du
risque syncopal, (Part O, < 50 mm Hg = PC).

- W le seuil de rupture de |'apnée sans user d'une baisse
artificielle par I'hyperventilation (Part CO2 > 40 mm Hg =
spasme diaphragmatique, envie de ventiler).

L'immersion et la profondeur sont
responsables de désordres de |'hématose (hypoxémie-
hypercapnie-acidose), sources principales de syncope.



APNEE + PROFONDEUR / PP O, CO,
LOIS DE MARIOTTE ET DALTON :

Facteurs de performance :

es hypercapnique

pour les séries a doming :
longue-récup longue) pour lesquelles les

ephale sont méconnus a ce jour.
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APNEE + PROFONDEUR / PP O, CO,

LOIS DE MARIOTTE ET DALTON :

Conclusion :

éduisant les effets de
la vitesse de perfusion des org
¢ + bon état du réseau artériel).
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Modifications PP artérielles en N, et dans les
tissus (diffusion + saturation), suivant la vitesse de
propulsion¥A\, l'importance de la profondeur, le temps passé
a la profondeur max, la répétition des apnées, l'intervalle de
surface entre 2 apnées et la durée totale de la séance.

Effet potentialisateur du CO,

Réduire le risque d'ADD (faible fréquence) en limitant
le nombre d'apnées profondes ; en # le temps de
récupération entre 2 apnées, la période de repos entre 2
séries.

en gueuse lourde, si la vitesse de remontée
est rapide (>1 m/sec) alors le risque d'ADD est majoré.



APNEE + PROFONDEUR / PP O, CO,
LOI DE HENRY :

Facteurs de performance : recommandations

limitant le nombre ¢

Récup ) 3x le temps d'apnée .

2 en gueuse lourde, lacher le parachute da
pour remonter lentement, sous controle visue
e sécurite.
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APNEE + PROFONDEUR / APPAREIL CIRCULATOIRE

BLOOD SHIFT ou transfert sanguin

Mécanisme :

PABS ) CPT/VR
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APNEE + PROFONDEUR / APPAREIL CIRCULATOIRE

BLOOD SHIFT ou transfert sanguin

Point négatif : (OAP)
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Limite de compression thoracique propre a chaque apnéiste. Pour
retarder ce phénomeéne il faut par
I'entrainement foncier, les séances ventilatoires au sec et les
exercices d'assouplissement de la cage thoracique.

La pratique de la carpe : 1 inspiration profonde + Z d'inspirations
superficielles conduisant a une # possible de 9-39 % de la CPT
(distension pulmonaire +/- lésion alvéolaire) pouvant @ la durée de
I'apnée .

Cette technique présenterait un risque traumatique a long terme
pour le tissu pulmonaire, chez tout pratiquant non instruit par un
expert. Le risque serait-il réduit si l'apnée était suivie d'une
immersion verticale (# de la Paes) ?

Cf film Massy cf Mifsud version courte



APNEE + PROFONDEUR / APPAREIL CIRCULATOIRE

BLOOD SHIFT ou transfert sanguin

Conclusion :
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AMELIORATION DES FACTEURS
PSYCHIQUES




approche personnelle de la pratique sportive a
travers

une composante personnelle (choix, motivation et objectifs du
sportif),

une composante comportementale (ambition, désir de réussir,
combativité, persévérance dans la difficulté),

une composante environnementale et relationnelle au sein d'une
structure sportive, dans la sphere familiale, sociale et
professionnelle du sportif (disponibilité, écoute).

permettre une meilleure compréhension du sportif en
compléement de la préparation mentale pour faciliter la progression et
I'acces positif a une performance.

NB : Role de l'entraineur pour amener le sportif a élever son
potentiel et a le restituer le jour d'une compétition.



travail effectué par le sportif dans le cadre de sa
préparation a la performance.

Utilisation de techniques de (par ex : controle
de l'anxiété, gestion du stress avant une épreuve, controle de la
phase de lutte, mesure de prise de risque) et de

du sportifs (concentration, relaxation,
visualisation, estime et confiance de soi, fixation d'un objectif
etc..)

NB : la peur de l'échec est un processus mental entrainant une
conséquence sur |'organisme.

Rechercher un idéal de pratique ou de performance, ou le
sportif serait en situation favorable et en pleine maditrise de son
mental : valoriser son potentiel, évaluer ses limites, favoriser le
développement personnel.



PREPARATION MENTALE

FACTEUR FONDAMENTALE DE LA PERFORMANCE :

Planifier dans un endroit calme des séances utilisant des
techniques

&9 relaxation

Yo méditation et ventilatic

, siproness : ralentir le métabo
ension nerveuse, reéduire l'intensitée

supprimer toute manifestation de stress et
pération physique et mentale.
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PREPARATION MENTALE
FACTEUR FONDAMENTALE DE LA PERFORMANCE

A la charge émotionnelle et les barrieres psychologiques sur site :

aire des responsables a la pratique de | apné
es conditions météo défavorables ou a une
signalée. | -
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PREPARATION MENTALE

FACTEURS FONDAMENTALE DE LA PERFORMANCE :

A la charge émotionnelle et les barrieres psychologiques :

) étre accompagner dans l'accés a de nouvelles profondeurs

&4 capacité a limiter l'activité cérébrale

d gestion du stress oir s'isoler en excluant les
aux, évacuer la nervosité |'ang
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LE STRESS
Hors de conirdle
Trés éleve, limite
Eleve

i 3 phases successives
e Phase d'alerte

Assez faible

Faible

Teds tallle Phase de résistance :

Aucun stress, pas concerné

Phase d'épuisement : \

Thermoméire de stress (d'aprés Kelley, 1995)
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AMELIORATION DES FACTEURS
TECHNIQUES
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TECHNIQUES / PROFONDEUR

TECHNIQUE VENTILATOIRE AVANT L'TMMERSION :
Choix de la position d'attente adaptée aux conditions de pratique :

Y€

But :

Facteur de performance :
Préférer la position dorsale en 2
du thorax de 22 cm alors ce

11 cm de la surface). L'inspiration sera
N v
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pompe aspirante qui comprime l'air dans les
poumons.

Avoir + d'air a disposition pour la compensation en apnée
profonde.

perte de relaxation physique par @ de la tension
musculaire thoracique (diaphragme contracté), sous réserve d'une
pratique tres encadré.

I'acces rapide a la profondeur va W la
sensation d'inconfort thoracique et permettre de disposer d'un
volume d'air pulmonair-e supplémentaire pour la compensation.
Apprendre a bloquer sa ventilation sans mettre sous ’rensuon le
diaphragme (préférer le blocage de la glo1‘1‘e)

Cf carpe



TECHNIQUES / PROFONDEUR

TECHNIQUE D'IMMERSION :

BUT :
FACTEURS DE PERFORMANCE :
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Propulsion active jusqu'a la phase de
chute libre (acces au reldichement, fermer les yeux tout en
restant en veille mentale),

vitesse progressive suivant le poids de
I'atelier et le maintien de la position verticale de |'apnéiste.

Produire beaucoup en 3 la consommation d'O, et la
production de lactates.

Gestion de l'effort (zone de flottabilité lors
de la descente, zone pour s'arracher du fond).
Associer les techniques de relaxation

pour limiter la consommation d'O2,

(machoire et diaphragme souples),

Tete droite (muscles dorsaux souples).
Rechercher la sensation de I'eau s'écoulant
sur le corps et le visage (indicateur de glisse et de progression).




Facteur essentiel couplé a une propulsion efficace pour optimiser
la progression en poids constant ou la remontée dynamique en
gueuse légere.

La position rectiligne verticale permet de W la
consommation d'O, et la production de lactates.

Importance des exercices d'assouplissement

et de verrouillage des épaules dans

le mouvement en ondulation.

Vétement en néoprene souple tenant compte

du positionnement des bras.

Orientation de la téte (regard horizontal face au cable guide)
et du corps (axe vertical respecté)

pendant les phases WA.



stopper la descente et pratiquer un
demi-tour en poids constant ou en gueuse légere pour entamer la
remontée vers la surface.

Anticiper le moment ou le virage est décidé pour se laisser
porter par linertie de la chute du corps, (aprés blocage de la
descente avec la main sur le cable guide, ou apres avoir lacher le
poids variable).

Fluidité du virage pour stopper la descente et entamer la relance
en phase de remontée (consommation d'O2 importante pour lutter
contre un poids apparent positif).



TECHNIQUES / PROFONDEUR
PHASE DE REMONTEE :

BUT :
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Propulsion + glisse efficaces = Gestion de l|'effort (zone pour
s'arracher du fond).

Associer les techniques de relaxation et de mobilisation du
diaphragme d'autant plus que l'on ressent |'envie de ventiler.

Pas d'hyper extension de la téte (tension musculaire dorsale +
cervicale), mdchoire et diaphragme souples.

Rechercher la sensation de l'eau s'écoulant sur le corps et le
visage, indicateur de glisse et de progression.

Cf Pat Gueuse



Hormis la rectitude de la TE, apprendre a éduquer les muscles de la TE
pour les renforcer et faciliter leur controle en profondeur.

pratiquer Valsalva sera un frein a une la profondeur
car plus d'air disponible pour cette méthode de compensation.

Effectuer une manceuvre peut coliteuse en effort (W la
consommation d'O2) en privilégiant BTV ou Frenzel.

Positionner verticalement la téte pour faciliter la compensation.

Choisir le moment pour compenser.

Ralentir sa descente dans la zone ou le blocage a été identifié
antérieurement.

Stopper sa descente avant de prendre du retard dans la compensation
(prendre le temps de relacher le tonus musculaire et la compensation
tympanique).



Activation du mental depuis la surface et lors de la progression dans
les différents espaces d'évolution.

entretenir la bradycardie et la réduction de consommation
d'O2 par l'immersion virtuelle : faire appel a des images, bruits,
sensations auditives (coeur, environnement) et kinesthésiques
(sensation du fluide circulant sur le visage ou le corps).

La préparation ventilatoire associée aux techniques de visualisation
et de relaxation auront un effet potentialisateur sur |'approche de
I'apnée profonde au-dela d'une technique physique optimale.

Rester concentrer, les yeux fermés, avec une attitude positive,
méme si le diaphragme spasme, surtout dans les derniers metres
avant d'entamer la remontée portée par Archimede jusqu'en surface,
pour ne pas exploser la consommation d'O2.



CAPACITES DE LA PERFORMANCE SPORTIVE

QUALITES BIOMECANIQUE
DE PERSONNALITE acteurs de la condition physique
et
(aptitudes intellectuelles, de la coordination neuromusculaire
qualités morales (endurance, force,
et psychiques ) vitesse, mobilité, adresse)

FACTEURS CAPACITES

i
MORPHOLOGIQUES HAB[;E:LE-ré

TECHNICO-TACTIQUES

ET CONDITONS

EEeANTE ENVIRONNEMENTALES
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TR v |

JTAL QUI VA FAIRE QUE L'ON VA DEVENIR EAU, .
QUE L'ON VA SE FONDRE DANS L' ELEMENT
ET GLISSER JUSQU'AU FOND

Guillaume Nery
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RECCORDS
ET
VERTICALITE
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Poids Constant Martin Stepanek Rép Tcheque 22/05/09

+ 46 % Herbert Nitsch 11/04/09

"111m |  HerbertNitsch | Autriche | 09/12/06

b

ert Nitsch | Autriche | 11/10/01
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Immersion
Libre

+ 36 % m Herbert Nitsch m 06/04/09

Martin Stepanek Rép Tcheque 23/05/09

-
oom | Herberthitsch | Autiche | 05/09/03

. Rép
m Martin Stepanek 08/09/01
s
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PO'.dS 140m Carlos Coste Vénézuela 09/05/06
Variable

.

CODEP 94 saison 2009-10 Philippe Burty C4




No Limit

+41 % Herbert Nitsch Autriche 16/06/07

Herbert Nitsch 13/06/07
Herbert Nitsch 02/10/05

Loic Leferme 20/10/02
Loic Leferme 01/01/01




QUID ?
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Les performances athlétiques exigent travail et rigueur.
Il en va de méme pour tous les niveaux d'entrainement. La
bonne forme n'est pas innée, elle se travaille et
s'entretient

L un des éléments les plus importants de |'entrdinement
physique est sans aucun doute la capacité du coeur a
accomplir son travail : c'est ce que |'on appelle
I"endurance cardiovasculaire. Pour permettre a ce
precieux organe de bien faire son travail, on doit porter
son rythme cardiaque (pouls) a 60 % de son maximum
pendant trente minutes trois fois par semaine



Il faut éviter de remplacer un déséquilibre par un autre.
Un manque d'exercice ne doit pas €tre remplacé par un
surentrainement. Le retour a une bonne condition
physique doit se faire graduellement et progressivement
sans jamais pousser |'effort au point de suffoquer et
d'abréger ses exercices.

Malheureusement ce mythe est faux! Lorsque des
muscles actifs ont besoin de graisse, celle-ci est
acheminée par la circulation sanguine.



Ni le marcheur qui parcourt facilement ses cing
kilometres, ni le joueur de tennis soutenant trois sets
intenses ne pourront maintenir leurs performances s'ils
interrompent leur entrainement, ne serait-ce que pour
quelques semaines

Toutes les activités physiques ont un effet sur les
muscles et les exposent, a divers degrés, aux risques de
blessures (élongations, claquages, déchirures). Par
conséquent, plus un individu fait de |'activité physique
plus il devra se soucier de réaliser un bon échauffement



Apnée De l'initiation a la performance (Pelizzari)

L'apnée de la théorie a la pratique (Frédéric Lemaitre)

La plongée en apnée (J.H. Corriol)

Apnéa N° 206 (la glisse et la technique)

Prévention accident en profondeur (Arnaud Ponche Mulhouse)
E-Sportif Coatch (Psychologie sportive)

Fréequence cardiaque (Etude de F. Saint Pierre)

Les Oedemes pulmonaires d'immersion (Dr C D'Andréa)
Physiologie de I'apnée ( Dr A Dematteo)

La derniere compensation ( C. Chpuis)



