LATPREPARATION
PRNSIQUE DU PLONGEUR




S OMMA =




LES PRINCIPES GENERAUX
D'ENTRAINEMENT

activité physique et sportive
une mise en place de stratégies d’ entrainements

les objectifspar rapport au niveau du plongeur

Connaissance desfilieres




savoir planifier I’entrainement physique

de charge, de récupération,

d’intensite, de volume, de progressivité

sur char ge physique et psychologique




EINIRANNENMENT DANS LA
ZONE AEROBIE




BES SINMUATNIONS EN'PLONGEE

Principale ressour ce ener getique

PP du NI et du NI

tous les niveaux




BEERINCIPE D'ENTRAINEMENT

60% et 70% dela FC deréserve

Fractionné

Continu:




EXRENVIRIEES




EINIRANNEVIENT DANS LA
ZONEANAEROB IE

ALACTIQUE




BES SINMUATNIONS EN'PLONGEE

trescourte durée Intensité max

Trespeu

Intensité max pendant 10s




EXRENVIRIEES




EINIRANNEVIENT DANS LA
ZONEANAEROB IE

LACTIQUE




BES SINMUATNIONS EN'PLONGEE

Intensité maximale sur uneduréede?2 a3

A proscrire

Mannequin

Sauvetage palme




FENRPRINE@IPE DFENTRAINEMENT
charge élevee d’ acide lactique

90% et 95% dela FC deréserve sur
uneduréede?2 a3

fractionné

Récupération

72h entre 2 séances




EXRENVIRIEES

nage seule

palmes

tractage

capelée




EINRAINEMENT DANS LA
ZONE DU SEUIL

AEROBIE/ANAEROBIE




INESTSIUATHONS EN PLONGEE
Rendement ener getique optimal

500 m capele, 800 m P.M.T

1000 m capelé, 1500 m P.M. T




EXRENVIRIEES

60% a 90% dela FC deréserve

distance, nombre derépetitions, FC
70%
80%
90%




Obj ectifs généraux De preparation
physique

Niveau |

filiere

Niveau ||

zone de
transition aérobie/anaérobie




Niveau |11

Niveau |V

Encadrant 3 et 4

filieres
aérobie et anaérobie

zone de
transition aérobie/anagrobie

V.M.A




ELEMENTS DE PLANIFICATION DE LA PP




EXEMPLES DE PLANIFICATION




ler cycle: aérobie




Z2eme cycle: volume et intensité

3eme cycle: specifique

Une semaine avant examen

Essentiellement récupeération




Place de la PP en plongée

Inexistante

A I’encontre des concepts actuels




PP dans les contenus de for mation

I’ or ganisation geneér ale des stages




