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 English side stroke (brasse alterné sur le côté)  
 Over arm stroke (mouvement de jambes de brasse latéral) 
 Double over arm stroke 
 Trudgen 
 Crawl 
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PERFORMANCE EN NATATION

Morphologie Potentiel Technique Facteurs Tactique
physique mentaux

QW Force - Endurance  semi-spécifique
Wmoy/ Wmax Simulation de course au swimbench

Fmax FE aérobie FE alactique FE anaérobie lactique
(swim-bench) (swim-bench) (swim-bench) (swim-bench)

Qw
WFE/ Wmax

Fmax partielle orientée FE partielle orientée
Fmax rotateurs int. FE rotateurs int.
Fmax rétrop. de l'épaule Fmax rétrop. de l'épaule
Fmax ext. du coude Fmax ext. du coude

QFE
FE/ Fmax

Fmax générale FE générale

Figure 1 - Structure de la performance en natation et paramètres d'évaluation (adapté de Malho 1996)
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doublé: le développer couché, le tirage horizontal, les abdominaux et les lombaires )  

  :x7 ou 5x10 à 50% de 1 RM.77  

-       :      

      .    :  

6 à 8 répétitions à 75-80% + 4 à 6 répétitions à 85-90% + 3 répétitions à 95% + 1à 2 répétitions à 

100%.   

-      :  

              

  .      .     

 .        85 % 1RM.  

   :à 15 répétitions à 70% + 8 à 10 répétitions à 80% + 6 répétitions à 85%.12  
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volume                        
(NC CT CA1 CJ1)                 

+ bras/jambes
MEC 5 AB AJ CV2 (2)

4 FM base (2) FE base (1) AB AJ CB2 CJ3 CV2 (2) CA2-CA4-CA2 (1-1-1)
4 FM base (1) FE charge (2) AB AJ CB2 CJ3 CA3 (2) CA2-CA4-CA5 (1-1-1)

Spécifique 3 FE nb répét. (2) AB AJ CB1 CJ2 CA3-CV1 (2-1) CA4-CA2-CA4 (1-1-1)
Repos 1

3 FM base (3) AB AJ CA3 (2) CA2-CA4-CA2 (1-1-1)
2 FM explo (2) FE base (1) AB AJ CB2 CJ3 CA3 (2) CA2-CA4-CA5 (1-1-1)

Spécifique 3 FM explo (1) FE vitesse (2) AB AJ CB1 CJ2 CV2-CV1 (2-1) CA4-CA2-CA4 (1-1-1)
Repos 1 (1-1-1)

Général 2 FM explo (1) FE fréquence (2) AB AJ CA3 (2) CA2-CA4-CA5 (1-1-1)
Spécifique 2 FE vitesse (2) AB AJ CB1 CJ2 CA3-CV1 (2-1) CA4-CA5-CA4 (1-1-1)
Préparation 3 CV2-CV1 (2-1) CA5-CA4-CA5 (1-1-1)

Repos 1 (1-1-1)
3 FM base (2) FE charge (1) AB AJ CA3 (2) CA2-CA4-CA2 (1-1-1)
3 FM explo (1) FE fréquence (2) AB AJ CB2 CJ3 CA3 (2) CA2-CA4-CA5 (1-1-1)

Spécifique 3 FE vitesse (2) AB AJ CB1 CJ2 CA3-CV1 (2-1) CA4-CA5-CA4 (1-1-1)
Préparation 3 AB AJ CB1 CJ2 CV2-CV1 (2-1) CA5-CA4-CA5 (1-1-1)

Général

Mise en condition (2)

I

II

III

IV

nombre 
de 

semaine

Général

Général

intégration         
force max. 
spécifique

intégration                 
force-end.                
spécifique

eau

mésocycle

musculation

force (séance / 
semaine)

force-endurance
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OBJECTIF VOLUME / DUREE FREQUENCE                       
(en cycle/min)

VITESSE MATERIEL LACTATES PULS. ± 15

AB cr-dos-4n Capacité aérobie locale, transport oxygène, 2000m à 4000m 16 à 22 en pap & br travail 100m à continue 75% de VMA en pull 2 à 4 mmol/l 135
(autres bras) adaptation musculaire, économie, technique 30' à 60' 20 à 26 en dos & cr repos 5" à 10" 85% de VMA en pull pad ou pad

CB1 spé Puissance aérobie alactique locale, force max spécif ique, 50m à 150m (sans RA) sup ou = à f réq course travail 15m à 25m max en pull mesure inutile mesure inutile
coordination technique, vélocité 5' à 15' inf ou = à f réq course repos 35m à 75m soit 45" à 2' en pull pad ou pad

en fonction du matériel

CB2 cr Capacité aérobie musculaire, force endurance locale, 600m à 1200m (sans RA) 22 à 28 en pap & br travail 50m à 200m 85% de VMA en pull 4 mmol/l 150
spé technique 15' à 30' 26 à 32 en dos & cr repos 20" à 40" entre les répet 92,5 % de VMA en pull pad ou pad

repos 2' à 5' entre les séries

AJ bts-ond-br Capacité aérobie locale, transport oxygène, 600m à 1500m travail 100m à continue planche 2 à 4 mmol/l 135
(autres jambes) adaptation musculaire, économie, technique 10' à 30' repos 5" à 10"

CJ1 bts Puissance aérobie alactique locale, hypoxie, 50m à 150m (sans RA) travail 15m à 25m max sans ou avec mesure inutile mesure inutile
ond coordination technique, vélocité 5' à 15' repos 35m à 75m soit 45" à 2' zoomers
bsm

CJ2 spé Puissance aérobie alactique locale, 50m à 150m (sans RA) travail 15m à 25m max planche mesure inutile mesure inutile
coordination technique, vélocité 5' à 15' repos 35m à 75m soit 45" à 2'

CJ3 spé Capacité aérobie musculaire, force endurance locale, 600m à 1200m travail 50m à 400m planche 4 mmol/l 150
technique 15' à 30' repos 15" à 45" 

Moyens d'entraînement et paramètres de quantification (2)

CAPACITE DISTANCE / REPOS
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) 200-400  

)55-70%(  

)30 40 )50 100  ( 

) 90

 ( ) 

Z1 70 Z3 15  

 Années 90 (Mujika) Années 00 (Avalos, Hellard) 

ZONE 1 73 à 86% 50 à 70% 

ZONE 2 4 à 18% 20 à 45% 

ZONE 3 8 à 12% 8 à 10% 

 

Tableau 12. Résumé des quantifications de l’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 
l’entraînement nagée à basse intensité alors que celles réalisées par Avalos et Hellard montrent 
une forte part de l’entraînement nagée entre les seuils aérobie et anaérobie. 
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