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Figure 1 - Structure de la performance en natation et paramétres d'évaluation (adapté de Malho 1996)
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musculation eau
nombre T P
mésocycle | de | force (séance volume intégration intégration
, , force-endurance  |(NC CTCALCJL)|  force max. force-end.
semaine|  semaine) . - i
+ bras/jambes spécifique spécifique
MEC 5 Mise en condition (2) AB AJ Cv2 2)
Géndral 4 |FMbase  (2) |FE base (1) |ABAJCB2CJ3 |CV2 (2) |CA2-CA4-CA2 (1-1-1)
I 4 |FMbase (1) |[FEcharge  (2) |[ABAJCB2CJ3 |CA3 (2) |CA2-CA4-CA5 (1-1-1)
Spécifique | 3 FEnbrépét. (2) [ABAJCB1CJ2 \CA3-CV1  (2-1) |CA4-CA2-CA4 (1-1-1)
Repos 1

Géndral 3 |FMbase  (3) AB AJ CA3 (2) |CA2-CA4-CA2 (1-1-)
i 2 |FMexplo  (2) |FE base (1) |{ABAJCB2CJ3 |CA3 (2) |CA2-CA4-CA5 (1-1-1)
Spécifique | 3 |[FMexplo (1) |FEvitesse  (2) |JABAJCBLCJ2 CV2-CVl  (2-1)|CA4-CA2-CA4 (1-1-1)
Repos 1 (1-1-1)
Général 2 |FMexplo (1) |FEfréquence (2) |ABAJ CA3 (2) |CA2-CA4-CA5 (1-1-1)
i Spécifique | 2 FE vitesse  (2) |ABAJCB1CJ)2 |CA3-CV1  (2-1) |CA4-CAS-CA4 (1-1-1)
Préparation | 3 Cv2-Cvl  (2-1) |CA5-CA4-CA5 (1-1-1)
Repos 1 (1-1-1)
Généra 3 |FMbase  (2) |FEcharge (1) |ABAJ CA3 (2) |CA2-CA4-CA2 (1-1-1)
v 3 |FMexplo (1) |FEfréquence (2) [AB AJCB2CJ3 CA3 (2) |CA2-CA4-CAS (1-1-1)
Spécifique | 3 FEvitesse  (2) |ABAJCB1CJ2 |CA3-CV1  (2-1) |CA4-CAS-CA4 (1-1-1)
Préparation | 3 ABAJCB1CJ2 CV2CVl  (2-1) |CA5-CA4-CAS (1-1-1)
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Moyens d'entrainem ent et param étres de quantification (1)
GPACTE  |OBIECTF VOLWEIDRE | TOUBE DSTANCE/REROS  |VITESSE LACTATES  [PULS 16
(en cycle/min)
Echau/ RA Capacité aérobie, récupératon T5% de VIR inf 2 mmolt 12
N Capacité aérobie générale, Tansport oxygene, 3000m & 4000m 16a20enpap&br [travai S0ma 2000m 75% 4 85% de VMA 2& 4mmolt 1%
crdos4n  [adaptaton musculare, Econome, chngue 45 360 Nadendoskor  [repos 5210
CAl o Capacité aérobie musculare, force endurance aérode,  |2400mé 3200m Na2enpap&br [travai 100ma 800m 85% de VIR 4 mmoll 19
spé fechnigue KELS 24aBendos&er  Jrepos 10733 état siable
CA2 spé Transtion aérobie-anaérobie, force endurance spécifique, |1600m 2 2000m 24328enpap& b |ravai S0ma 200m 95% de VIA 6 mmoll 168
technique 30 40 BaRendos&or  repos 20" 45 enpap &br defia 50 (6tat siable /V(2)
repos 103307 endos &or
CAY spé Puissance anaérobe, force max spéciue, 100ma300m(sans RA)  [nfou=2& frégdela |ravai 25ma 100m vikesse objectf mesure nutie | mesure nutie
coordnaton Echnique 10420 course préparée repos +du double de la distance
CAL e Transtion aérobie-anaérobie, augmentaion VO2mex,  1/1200ma 1500m(av repos) (26230 enpap&br  [travai 25ma 30m 07 5% de VMA (+ 5% deita50) | sup 6 mmold 180
technigue (réquence / viesse) 15420 WaYMendoshor [repos 26ma 0m+ 5 87,5% de VMA (-5% deta50)
2|2000m & 2200m(av repos) |24a28enpap&br  |ravai 300ma 400m 02, 5% de VMA (deta50) sup 6 mmold 180
K BaXendos&cr  Jrepos 100ma 150msoit 1302230 |75% de VMA
3[1500m & 2000m(av repos) |28a32enpap&br  |traval S0m 100% de VIR sup 6 mmoll 180
083 Ra¥endosker |repos m+5a10" 75% de VNA
411200m (av repos) 28aenpap&br  [travai 150méa 300m 100% de VAR sup 8 mmold 180
15420 RaXendos&er [repos 0ma100msoit1'a 130 [75% de VMR
CAS spé (Capacité anaérobie lactiue, force endurance conplexe,  |400ma600m (sans RA)  [Kgérementinf 2 & fréqg [travai S0ma 100m 115% & 125% de VMA mex | mesuremutie
per formance complexe 20 &40 de b coursepréparée |repos 10" 430" entre lesrépet
repos 53 10"enteles sénes
CV1 départ/virage |Coordnation conplexe, technique 348 déparks ou virages mesure inutie | mesure nutie
5315
2 4 Puissance aérobe alacique, force max spécifigue, 0ma190m(sans RA)  [nfou=abféqdela |traval 15ma25m mex mesure inutie | mesure nutie
Spé coordnaon Echnique, vlociE 5415 Course préparée repos 35ma 7Smsoit45" a2 0U e Surviesse
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Moyens d'entrainement et paramétres de quantification (2)

CAPACITE OBJECTIF VOLUME/ DUREE (FER:QC;'EC:S;W DISTANCE/ REPOS VITESSE MATERIEL LACTATES  |PULS. £15
AB  cr-dos-4n |Capacité aérabie locale, transport oxygéne, 2000m & 4000m 16a22enpap&br  Jtraval 100ma continue 5% de VMA  |en pull 24 mmoll 135
(autres bras) adaptation musculaire, économie, technique 30'a 60 20a26endos&cr  |repos 5'a10" 85% de VMA  |en pull pad ou pad
CBL spé Puissance aérobie alactique locale, force max spécifique, ~ |50ma 150m(sans RA)  [supou=afréqcourse |traval 15ma25m max en pull mesure inutile | mesure inutile
coordination technique, vélocité 5415 inf ou=afrégcourse |repos 35ma75msoit45"a 2 en pull pad ou pad
en fonction du matériel
CB2 cr Capacité aérobie musculaire, force endurance locale, 600ma 1200m (sans RA) |22a28enpap &br  traval 50ma200m 85% de VMA |en pull 4 mmoll 150
Spé technique 15'a30 26a32endos&cr  |repos 20" a40" entre les répet (92,5 % de VMA |en pull pad ou pad
repos 2'a5'entre les séries
AJ  bts-ond-br |Capacité aérabie locale, transport oxygéne, 600m a 1500m traval 100m a continue planche 24 mmoll 135
(autres jambes)  [adaptation musculaire, économie, technique 10430 repos 5'a10"
ClL bts Puissance aérobie alactique locale, hypoxie, 50ma 150m (sans RA) traval 15ma 25m max sans ou avec mesure inutile | mesure inutile
ond coordination technique, vélocité 5415 repos 35ma 75msoit45"a 2’ zoomers
bsm
CR2 spé Puissance aérobie alactique locale, 50ma 150m (sans RA) traval 15ma 25m max planche mesure inutile | mesure inutile
coordination technique, vélocité 5415 repos 35ma 75msoit45"a 2’
CB3 spé Capacité aérobie musculaire, force endurance locale, 600m a 1200m traval 50ma400m planche 4 mmoll 150
technique 15'a30 repos 15"a45"
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Années 90 (Mujika)

Anneées 00 (Avalos, Hellard)

ZONE 1 73 2 86% 50 a 70%
ZONE 2 4a18% 20 a 45%
ZONE 3 8al12% 8a10%

Tableau 12. Résumé des quantifications de I’intensité chez des nageurs de haut niveau au cours
d’études observationnelles. (Données tirées des travaux de Mujika et al., 1995, 1996 ; Avalos et
al., 2003 et Hellard et al., 2006, 2013). Les observations de Mujika montrent une forte part de
I’entrainement nagée a basse intensité alors que celles réalisées par Avalos et Hellard montrent
une forte part de I’entrainement nagée entre les seuils aérobie et anaérobie.
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