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POURQUOI ?

* EPREUVE DE MANEQUIN.

* Rappel.

* Nage de 100 m

* Apnée de 20 s entre 2 et 6 metres

* 10 s maxi de récupération en surface

* Redescendre chercher le mannequin entre 2 et 6
metres

* Remorquer sur 100 m
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PETITES QUESTIONS ?

* Je n’ai pas I'habitude de faire du sport.
* Je décide de nager 200 M a fond, que se passe-t-il ?

* TRES RAPIDEMENT DANS LE ROUGE, JE N'ARRIVE
PROBABLEMENT PAS A TENIR LA CADENCE.

* Je décide de nager 200 M tout doucement, que se
nasse-t-il ?
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COMMENT SE PREPARER AU MIEUX

EN S'ENTRAINANT REGULIEREMENT SUR TOUS
LES VOLETS
DE UEXAMEN
AVEC

METHODOLOGIE

ETAT DE DEPART OBJE¢TIF FINAL

ENTRAINEMENT
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LA FILIERE ENERGETIQUE

3 PROCESSUS METABOLIQUES

ANAEROBIE ALACTIQUE
ANAEROBIE LACTIQUE
AEROBIE
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* La voie anaérobie alactique
* Temps d’utilisation: quelques secondes

* La voie anaérobie lactique

* Temps d’utilisation: quelques minutes

* La voie aérobie

* Temps d’utilisation: presque illimité
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Pusssance délivrée
(%oPmax] ¢
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Filieres eénergeétiques

anaearobie alactuque

anaarobie lactuque
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ET CONCRETEMENT ?

AEROBIE.

AUGMENTER LA PUISSANCE MAXI.
AUGMENTER LE MAINTIEN MAXI.

APNEE SUR EFFORT
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COMMENT CALCULER SA PUISSANCE
MAXIMUM

* VO2 MAX.
* PULSATIONS CARDIAQUES — AGE.

* 220 puls -50 ans =170 pulsations
cardiaque/minute correspondra a ma
puissance maximum disponible.

* Sije travaille a 50% de ma puissance :
* 220-50 x 50% = 85 pulsations/minute.
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REFERENCE DE TRAVAIL

Toujours s’échauffer avant de commencer
une séance.

NAGE DE 100 M doucement ( prise de temps
et de pouls), ce sera le temps de référence
minimum et |a puissance effective.

Repos de 1 minute

NAGE DE 100 M rapidement (prise de temps
et de pouls) ce sera le temps de référence
maxi et la puissance maxi disponible.
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EXEMPLE DE PLAN DE TRAVAIL
Exemple N°1

NAGER 100 METRES A 50 % DE PUISSANCE MAXI AVEC PRISE DE TEMPS ET POULS

NAGER 100 METRES A 60 % DE PUISSANCE MAXI AVEC PRISE DE TEMPS ET POULS

NAGER 100 METRES A 70 % DE PUISSANCE MAXI AVEC PRISE DE TEMPS ET POULS

NAGER 100 METRES A 80 % DE PUISSANCE MAXI AVEC PRISE DE TEMPS ET POULS
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EXI\/IPLE DE PLAN DE TRAVAIL SUITE
Exemple N°3

50m a 60% DE 50m a 80% DE APNEE 10’au +
PUISSANCE PUISSANCE fond piscine

prise de temps

50m a 80% DE N\ °4 | 50m a 60% DE APNEE 15’ au
PUISSANCE PUISSANCE fond piscine
+ +
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PLAN DE TRAVAIL SUITE

OBJECTIF FINAL

50m a 80% DE + 50m a 60% DE + APNEE 20’ au fond de
PUISSANCE PUISSANCE la piscine
RECUPERATION Chercher le
10’ maxi en mannequin au TRACTAGE SUR 100m
surface fond de la piscine
+ +

NE PAS OUBLIER QUE LES ACQUIS D’UN

s, ENTRAINEME
’%’ DUBOIS Philippe NT SE PERD 14



)E NOTATION

1 - MANNEQUIN (COEFFICIENT 1)
Effectuer un parcours de 100 metres équipé de palmes, masque et tuba.

A la fin de ce parcours, descendre a une profondeur comprise entre 2 metres et 6 métres et tenir une apnée de 20
secondes au minimum en déplacement.

Apreés une récupération de 10 secondes au maximum en surface, redescendre a la méme profondeur et remonter
un mannequin de 1,5 kg de poids apparent et le remorquer sur une distance de 100 métres.

1 a 8 points supplémentaires peuvent étre attribués : pour la tenue, 'aisance, I'efficacité et la rectitude lors du
tractage du mannequin.

La prise et la tenue du mannequin se doivent d’étre applicables a une victime réelle : le mannequin devra étre
maintenu la face hors de I'eau, selon la prise classique (bras placé sous I'aisselle, main sur la poitrine, téte du
mannequin sur I'épaule) en se déplagant sur le dos. Toute immersion compléte de la face du mannequin d'une
durée de 5 secondes consécutives au moins durant le remorquage entraine |'élimination du candidat

NOTA : Un mannequin réglementaire adulte et homologué type « FFSS », agréé par la jeunesse et sports pour les
épreuves de sauvetage aquatique devra étre impérativement utilisé.

NOTATION DE L'EPREUVE

Temps total de I'épreuve :

égal ou inférieur a 4'30" : 12 pts

de 4'31" a 5'00" : 11 pts

de 5'01" 3 5'30" : 10 pts

de 5'31" a 6'00" : 09 pts

de 6'01" a 6'30" : 08 pts

de 6'31" a 7'00" : 07 pts

de 7'01" a 7'30" : 06 pts

de 7'31" a 8'00" : 05 pts

supérieur a 8'00" : ELIMINE

NOTA :

Une note inférieure a 10/20 a cette épreuve est ELIMINATOIRE.

_'fESS“mnnequin, voies respiratoires immergées, entrainant un danger pour la «victime» est ELIMINATOIRE.
E . %e *éaliser I’épreuve dans sa totalité, comme défini dans le texte est ELIMINATOIRE.
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POURQUOI ?

* EPREUVE DE MANEQUIN.

* Rappel.

* Nagede 100 m

* Apnée de 20 s entre 2 et 6 metres

* 10 s maxi de récupération en surface

* Redescendre chercher le mannequin entre 2 et 6
metres
* Remorquer sur 100 m
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PETITES QUESTIONS ?

Je n’ai pas I'habitude de faire du sport .
Je décide de nager 200 M a fond, que se passe-t-il ?

TRES RAPIDEMENT DANS LE ROUGE , JE N’ARRIVE
PROBABLEMENT PAS A TENIR LA CADENCE.

Je décide de nager 200 M tout doucement, que se
passe-t-il ?
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COMMENT SE PREPARER AU MIEUX

EN S’ENTRAINANT REGULIEREMENT SUR TOUS
LES VOLETS
DE L'EXAMEN
AVEC

METHODOLOGIE

ETAT DE DEPART OBJEéTIF FINAL

ENTRAINEMENT
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LA FILIERE ENERGETIQUE

3 PROCESSUS METABOLIQUES

ANAEROBIE ALACTIQUE
ANAEROBIE LACTIQUE
AEROBIE
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La voie anaérobie alactique

Temps d’utilisation: quelques secondes

La voie anaérobie lactique

Temps d’utilisation: quelques minutes

La voie aérobie

Temps d’utilisation: presque illimité
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Filieres énergétiques

00
anaérobie alactique

anaérobie lactique

Puissance délivrée
(% Pmax)

temps en secondes
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ET CONCRETEMENT ?

AEROBIE.

AUGMENTER LA PUISSANCE MAXI.
AUGMENTER LE MAINTIEN MAXI.

APNEE SUR EFFORT
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COMMENT CALCULER SA PUISSANCE
MAXIMUM

VO2 MAX.
PULSATIONS CARDIAQUES — AGE.

220 puls -50 ans = 170 pulsations
cardiague/minute correspondra a ma
puissance maximum disponible.

Si je travaille a 50% de ma puissance :

* 220 -50 x 50% = 85 pulsations/minute.
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REFERENCE DE TRAVAIL

Toujours s’échauffer avant de commencer
une séance.

* NAGE DE 100 M doucement ( prise de temps

et de pouls), ce sera le temps de référence
minimum et la puissance effective.

* Repos de 1 minute

* NAGE DE 100 M rapidement (prise de temps
et de pouls) ce sera le temps de référence
maxi et la puissance maxi disponible.
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EXEMPLE DE PLAN DE TRAVAIL
Exemple N°1

NAGER 100 METRES A 50 % DE PUISSANCE MAXI AVEC PRISE DE TEMPS ET POULS

NAGER 100 METRES A 60 % DE PUISSANCE MAXI AVEC PRISE DE TEMPS ET POULS

NAGER 100 METRES A 70 % DE PUISSANCE MAXI AVEC PRISE DE TEMPS ET POULS

NAGER 100 METRES A 80 % DE PUISSANCE MAXI AVEC PRISE DE TEMPS ET POULS
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Exemple N°3

EXMPLE DE PLAN DE TRAVAIL SUITE

50m a 60% DE
PUISSANCE

50m a 80% DE
PUISSANCE

APNEE 10’au
fond piscine

prise de temps

50m a 80% DE \|°4 50m a 60% DE APNEE 15’ au
PUISSANCE PUISSANCE fond piscine
+
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PLAN DE TRAVAIL SUITE

OBJECTIF FINAL

5oma80% DE | T | somasow oe | t | APNEE 20 aufond de
PUISSANCE PUISSANCE la piscine
RECUPERATION Chercher Te
10’ maxi en mannequin au TRACTAGE SUR 100m
surface _fond de la piscine |
+ +

NE PAS OUBLIER QUE LES ACQUIS D’UN
FFESSM.. ENTRAINEME
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)E NOTATION

1- MANNEQUIN (COEFFICIENT 1)
Effectuer un parcours de 100 metres équipé de palmes, masque et tuba.
A la fin de ce parcours, descendre a une profondeur comprise entre 2 métres et 6 métres et tenir une apnée de 20

au mini en

Aprés une récupération de 10 secondes au maximum en surface, redescendre & la méme profondeur et remonter
un mannequin de 1,5 kg de poids apparent et le remorquer sur une distance de 100 métres.

1 a 8 points supplémentaires peuvent étre attribués : pour la tenue, I'aisance, I'efficacité et la rectitude lors du
tractage du mannequin.

La prise et la tenue du mannequin se doivent d’étre applicables a une victime réelle : le mannequin devra étre
maintenu la face hors de I'eau, selon la prise classique (bras placé sous I'aisselle, main sur la poitrine, téte du
mannequin sur |'épaule) en se déplagant sur le dos. Toute immersion compléte de la face du mannequin d'une
durée de 5 secondes consécutives au moins durant le remorquage entraine I'élimination du candidat

NOTA: Un in r ire adulte et é type « FFSS », agréé par la jeunesse et sports pour les

épreuves de sauvetage aquatique devra étre impérativement utilisé.
NOTATION DE L'EPREUVE

Temps total de I'épreuve :

@ égal ou inférieur a 4'30" : 12 pts

@ de 4'31"a5'00" : 11 pts

@ de 5'01"a5'30": 10 pts

e 5'31" 2 6'00" : 09 pts

de 6'01" 2 6'30": 08 pts

B de 6'31"a 7'00" : 07 pts

B de 7'01" a 7'30" : 06 pts

de 7'31" 2 8'00" : 05 pts

upérieur a 8'00" : ELIMINE

NOTA :

Une note inférieure a 10/20  cette épreuve est ELIMINATOIRE.

_FFES SB®Inannequin, voies respiratoires immergées, entrainant un danger pour la «victime» est ELIMINATOIRE.
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@e ‘Ealiser I"épreuve dans sa totalité, comme défini dans le texte est ELIMINATOIRE.
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DES QUESTIONS ?
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