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Introduction

MON PARCOURS

❑ Conseiller Technique National

❑ Docteur en Sciences du Sport

❑ Assistant coach, préparateur physique INSEP (2013-2017)

❑ Sport Scientist EDF eau libre (2015-2021)

❑ Responsable scientifique FFN (depuis 2020)

❑ Coordination OP EDF nat course (depuis 2021)

❑ Physiologiste (Grousset, Manaudou, Wattel, Reymond, 

Muller, N’Doye Brouard)
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L’exemple de la FFN
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Les piliers du service OP
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La structuration fédérale

Clubs CAF CE CNE EDF
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Nous sommes à disposition des besoins des coaches et des nageurs.

Nous pouvons proposer des choses qui nous semblent intéressantes. 

Mais chacun est libre de les utiliser ou non.

On s’impose le même niveau d’exigence que vous.

Alors n’hésitez si vous avez des besoins, questions, remarques

Notre philosophie
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PARTIE 2

LES 

TECHNIQUES
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La variabilité de la fréquence cardiaque

QU’EST-CE QUE L’ON MESURE ? COMMENT ? QUAND ?

- Intervalle de temps entre 2 battements
du cœur

- Avec une ceinture Polar H10

- Le matin au réveil : 5’ couché, 5’ debout

- Reflète la vigueur du système nerveux 
autonome

- 2 à 3 tests par semaine
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Le suivi du sommeil

QU’EST-CE QUE L’ON MESURE ? COMMENT ? QUAND ?

- Quantité de sommeil : nombre d’heures

- Qualité de sommeil : efficience, score

- Avec la bague connectée Oura Ring

- Automatiquement, toutes les nuits
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L’hydratation

QU’EST-CE QUE L’ON MESURE ? COMMENT ? QUAND ?

- Densité urinaire ou score d’hydratation

- Pot d’urine le matin au réveil

- Avec le réfractomètre Atago

- En période de stage
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La composition corporelle

QU’EST-CE QUE L’ON MESURE ? COMMENT ? QUAND ?

- Masse musculaire, masse grasse

- En structure et en EDF

- Avec la balance Tanita MC-780

- Une fois par semaine ou pendant les stages
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Le métabolisme énergétique

QU’EST-CE QUE L’ON MESURE ? COMMENT ? QUAND ?

- Lactatémie ou valeurs de « lactates »

- En compétition, post-effort et post-récup

- Sur des tests d’entrainement

- Avec le lecteur lactate Pro 2
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La température

QU’EST-CE QUE L’ON MESURE ? COMMENT ? QUAND ?

- Température corporelle

- Avec la capsule Bodycap

- En stage pendant un décalage horaire
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La saturation en O2

QU’EST-CE QUE L’ON MESURE ? COMMENT ? QUAND ?

- Saturation en O2

- Avec le saturomètre CMS-50, la nuit

- Pendant les stages en altitude

- Chaque jour d’acclimatation puis tous les 2/3 jours
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Les questionnaires

- Niveau de fatigue perçu par le sportif

- Avec le questionnaire de Hooper

- Pendant les stages EDF

- Chaque matin
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Dans le futur ?
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MONITORING
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Sommeil (généralités)

70% des nageurs français dorment moins de 7h 

par nuit !



21

Sommeil (EDF)
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Sommeil (sieste)
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Sommeil (cas concret nageuse EDF)
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Sommeil (cas concret nageuse EDF)
Meilleur sommeil 

le week-end
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Sommeil (cas concret nageuse EDF)

Meilleur sommeil 
quand pas de séance



26

Sommeil vs VFC

Meilleure activation

paraysympathique dans le 

temps de sommeil augmente
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VFC et stratégies d’entrainement/récup
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VFC et médical (exemple nageuse)
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VFC et confinement (exemple nageurs)

Les effets du COVID 

et du 

désentrainement…
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VFC et bains constrastés (exemple nageuse)

Amélioration de la 

circulation sanguine et 

du baroréflexe post-

immersion
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VFC et charge (exemple nageur)
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Questionnaires (exemple nageuses synchro)
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Questionnaires (exemple nageuses synchro)
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Hydratation (premier test)

30% des 

nageurs 

déshydratés

USG

1,007

1,008

1,014

1,016

1,016

1,017

1,017

1,018

1,020

1,020

1,021

1,021

1,022

1,023

1,023

1,023

1,023

1,023

1,023

1,023

1,025

1,025

1,025

1,026

1,026

1,026

1,028

1,029

1,030

28%

41%

31%



35

Hydratation (stage en altitude)
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Lactates (post-récup active)

Jour Epreuve Round Compétition Temps réalisé
Heure de fin 

de course
LaMax Délai LaMax LaRécup

Délai LaMax-

Récup
Qualité récup

18/03/2024 100 Nage Libre serie Nice 2024 00:55,98 11:52:06 20,5 00:06:25 4,2 00:30:09 vélo

18/03/2024 100 Nage Libre demie Nice 2024 00:55,81 17:08:55 21,2 00:03:55 1,5 00:52:40 vélo

19/03/2024 200 Nage Libre serie Nice 2024 02:02,33 11:40:45 18 00:10:27 4,5 00:27:18 20 min vélo

19/03/2024 200 Nage Libre demie Nice 2024 02:00,83 18:57:17 20,3 00:05:44 1,3 00:45:49 15-20 min vélo

20/03/2024 50 Nage Libre Serie Nice 2024 00:26,12 11:53:04 12,8 00:04:22 2,4 00:36:19 15 min vélo

20/03/2024200 Nage Libre finale Nice 2024 02:00,78 18:53:28 20,4 00:04:48 1,8 01:07:14 vélo + 1500m GB

23/03/2024 100 Nage Librefinale Saint Germain 2024 00:55,59 19:14:35 19,4 00:07:21 3,2 00:37:02 1200

17/03/2024 50 Papillon Serie Nice 2024 00:27,93 12:02:35 10,8 00:05:09 1,9 00:29:17

17/03/2024 50 Papillon demie Nice 2024 00:27,80 17:11:40 9 00:10:45 2,3 00:30:05 nage PB + 600m GB

23/03/2024 200 nage libreSerie Saint Germain 2024 02:02,74 11:19:31 15 00:06:02 2,9 00:37:27 1400
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Lactates (et glycémie)
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10 000m : Evolution du rapport fréquence/amplitudeFréquence Amplitude

500m 3500m 7000m 8500m 10	000m 500m 3000m 3500m 1500m 1500m

00:05:38 00:40:35 01:20:57 01:37:30 01:53:41 1.1 0.9 0.9 1.6 3.6

01:07,6 01:09,6 01:09,4 01:08,8 01:08,2 96 60 50 104 93Moyenne	au	100m Glycémie
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Lactates (clubs)
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Un peu tout…



4

PARTIE 4

RETOUR 

JO PARIS
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Solutions de récup proposés avant les JO

▪ Produits STC distribués à chacun au début du stage

▪ Surmatelas pour ceux qui le souhaitent

▪ Cryothérapie au CREPS (large créneau horaire de l’après-midi jusqu’au soir)

▪ Bain froid et bain chaud au CREPS et à la piscine

▪ Matériel kiné
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Outils de monitoring proposés avant les JO
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Plan de récup (JO)

Matin Après-midi Jour

06:00 15:00 Samedi 11:00 100 Papillon Séries

06:15 15:15 27
06:30 15:30 20:30 100 Papillon Demies

06:45 15:45 21:34 4x100 NL Dames Finale

07:00 16:00 Dimanche

07:15 16:15 28
07:30 REVEIL 16:30 20:40 100 Papillon Finale

07:45 16:45

08:00 2 ŒUFS + TOASTS 17:00 Lundi

08:15 17:15 29
08:30 17:30

08:45 17:45

09:00 18:00 Mardi 12:00 100 NL Séries

09:15 18:15 30
09:30 DEPART DE LHOTEL 18:30 DEPART DE LHOTEL 21:30 100 NL Demies

09:45 18:45

10:00 ECHAUFF A SEC 19:00 BICAR (2 0 g + 1,5  bidon isotonic  4  dos/bidon) Mercredi

10:15 19:15 31
10:30 ECHAUFF DANS L'EAU 19:30 ECHAUFF DANS L'EAU 20:30 100 NL Finale

10:45 19:45

11:00 100 PAP SERIES 20:00 Jeudi

11:15 20:15 50 Pap Série 1
11:30 20:30 100 PAP FINALE

11:45 20:45 RA + ISOTONIC + SOLIDE PROTEINES

12:00 21:00 COMBI Vendredi 12:00 4x100 4N Mixte Séries

12:15 21:10 MASSAGE  (activation ~5 min) 2
12:30 21:34 4x100 NL FINALE

12:45 21:45

13:00 22:00 Samedi 12:00 4x100 4N Séries

13:15 22:15 3
13:30 22:30 21:27 4x100 4N Mixte Finale

13:45 22:45

14:00 23:00 Dimanche

14:15 23:15 BAIN FROID (jambes + visage) 4
14:30 23:30 SHAKER PROT + MELATONINE 19:25 4x100 4N Finale

14:45 23:45

15:00 00:00

Epreuves

100 PAP

100 NL

4x100 NL

4x100 4N Mixte

4x100 4N

Plan de semaine (Marie Wattel)

Aperçu de la semaine

27
Samedi

RECUP ACTIVE + RECUP' MAX

MASSAGE (soit au village soit à 

la piscine)

NAVETTE VILLAGE

POISSON + RIZ + DESSERT

SIESTE

MINI REPAS (sa ndwic h ou a ssie tte  de  riz +  

ja mbon/vola ille  +  c ompote  ou fruit +  c a fé )

RA (~1000m) + 6 D sha ke r +  Prote oc hoc  + 

Fa st re la x

NAVETTE VILLAGE + LEGER 

REPAS (BOITE ISOTHERME)

MASSAGE AU VILLAGE

NUIT
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Plan de sommeil (jetlag)
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Sommeil (conseils pour bien dormir)
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Protocole nutrition (post-récup)
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Nutrition (une journée d’entrainement)
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Récupération (protocole EDF)
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Récupération (protocole EDF)
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Deux bonus JO 2024 (protocole EDF)
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QU’EST-CE QUI FONCTIONNE BIEN ?

Quelques remarques

▪ Connaître les besoins spécifiques de chaque entraineur

▪ Proposer uniquement des sujets sur lesquels nous savons qu’ils seront intéressés

▪ Offrir un retour d’informations le + rapidement possible

▪ Passer du temps au bord du bassin pour faciliter les échanges, favoriser la proximité

▪ Mettre en évidence auprès du sportif, l’individualisation qui est faite pour lui

▪ Une expérience avec les outils utilisés et une connaissance des sujets abordés

▪ Les nageurs utilisent et choisissent les outils qu’ils connaissent et qui leurs vont bien



MERCI !
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Saturation (SmO2)
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Saturation (stage en altitude)



Lits à Paris 2024 (même société que JO de 

Tokyo)

Lits en carton
Matelas 3 blocs :  ordre personnalisable
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Bicarbonates (protocole EDF)
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