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Chaque semaine, les articles scientifiques les plus récents portant sur des sujets
concrets d’'amélioration des techniques d’entrainement et de la performance vous
sont traduits et vulgarisés sous forme de courte newsletter.

Vous retrouverez ci-dessous les différentes thématiques abordées dans ces
newsletters et utilisées afin de les classer. En cliquant sur les thématiques qui vous
intéressent, vous aurez acces a toutes les newsletters qui la composent. Pour
chaque thématique, une liste d’articles récents non traduits est aussi proposée.
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Modifications cinématiques aigués consécutives a une séance de nage attachée de faible
intensité chez des nageurs de compétition

( Contexte

Les protocoles traditionnels de pré-
activation, tels que la potentialisation post-
activation, reposent souvent sur des stimuli de haute
intensité, susceptibles de provoquer une fatigue
périphérique et de nuire au contrdole moteur fin. Cela
peut s'avérer particuliérement problématique en
natation, ou la précision technique est essentielle.
Clest pourquoi cette étude a examiné les effets aigus
d'un travail technique en nage attachée a faible
intensité (LITTS) en tant que stratégie de pré-
activation fondée sur la contrainte.

Méthode \

Trente-deux nageurs adolescents de compétition (age
movyen : 13,2+ 0,6 ans) ont effectué deux conditions
de pré-activation lors de journées de test distinctes :
une séance de nage attachée et une condition de nage
standard. Environ 90 secondes aprés l'intervention
(nécessaires a la mise en place du matériel), les
participants ont effectué un sprint chronométré de
50 m en crawl. Les modifications techniques ont été
évaluées a l'aide d'un accélérometre placé sur le
sacrum (bas du dos). Des comparaisons statistiques
ont été effectuées entre les conditions et entre les

K variables pré- et post-intervention. j
( Résultats \

A lissue de la séance de nage attachée,
des changements significatifs ont été observés
dans la cinématique de la nage. En particulier, la
distance par cycle a augmenté apres la séance de
nage attachée (F(1,29) = 47,09, p = 0,001, n* = 0,61).
De plus, le temps réalisé sur 50 m était
significativement plus rapide aprés la nage
attachée par rapport a la condition de nage

\standard (F(1,29)=9,71,p =0,005,11* = 0,24). )

Points clés

La nage attachée pourrait constituer une stratégie efficace de pré-activation proprioceptive induisant peu
de fatigue chez les nageurs adolescents. Les résultats suggeérent que cette approche pourrait améliorer de maniere
immeédiate certains parametres cinématiques de la nage ainsi que les performances sur de courtes distances, offrant
ainsi une alternative axée sur la technique aux protocoles traditionnels de préparation a la haute intensité.

Source : Skorulski, M., Kulis, S., Olszewska, M., & Gajewski, J. (2026). Acute kinematic changes following low-intensity tethered
swimming as a constraints-led priming strategy in competitive swimmers. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation.
https://doi.org/10.1186/s13102-026-01896-2
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Différences cinématiques et cinétiques du pied associées a la technique de rétropédalage
chez des joueurs de water-polo

( Méthode mouvement sous-marins et des capteurs de pression\
enregistraient les mouvements du pied et les
répartitions de pression. Les participants ont été
répartis en deux groupes (supérieur et inférieur) a
l'aide d'un seuil prédéfini par la force de propulsion
normalisée. Une analyse statistique (SPM) a été

l'aide d'une analyse de séries chronologiques. Vingt- < . cees .
. . . . . appliquée pour détecter les différences intergroupes
deux joueurs universitaires masculins ont effectué du e N\
spécifiques a chaque phase du mouvement.

\rétropédalage en continu tandis que des capteurs de )

Cette étude wvisait a identifier les
caractéristiques des joueurs de water-polo présentant
de meilleures performances de rétropédalage en
comparant la cinématique et la cinétique du pied a

4 N
Résultats

Des différences spécifiques aux phases du mouvement en termes de pression dynamique et des angles du
pied ont été mises en évidence, principalement pendant la phase de poussée vers l'extérieur, tandis qu'aucune
différence significative n'a été observée en ce qui concerne la vitesse ou l'accélération du pied.

A ANANLEL W LW INLDLE"

Poussée vers I'extérieur Poussée vers lintérieur

J

@ Upper (n=11)
A Lower (n=11)

p=0.004

Force du pied droit (N/kg)
Force du pied gauche (N/kg)

é )
Points clés
Ces résultats suggérent que c'est le moment ou s'effectuent les ajustements de l'orientation du pied, plutét
que la vitesse de déplacement seule, qui pourrait constituer une caractéristique importante associée aux
performances de propulsion lors du rétropédalage. Les phases critiques identifiées pourraient servir de base a un
entrainement technique ciblé et orienter de futures recherches biomécaniques sur les mécanismes de propulsion.

Source : Kawai E, Koga D, Nakazono Y, Tsunokawa T, Yamakawa KK and Takagi H (2026) Foot kinematic and kinetic differences
associated with eggbeater kick technique: a time-series analysis in water polo players. Front. Sports Act. Living 8:1829900. doi:
10.3389/fspor.2026.1829900
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Effet de la variation de la fréquence des ondulations sur la coordination interarticulaire lors
des coulées

( Méthode \

Filming area (8.0 - 12.0 m)

Cette étude a examiné les effets de la
fréquence des ondulations sur la coordination P Na-— Q@
interarticulaire tronc-hanche et hanche-genou lors X AL A x ?
des coulées. Huit nageurs masculins ont effectué des Underwater window_| I_ml B s i
coulées a 80-120 % de leur fréquence dondulation

naturelle optimale, la cinématique étant étudiée a
l'aide d'une reconstruction tridimensionnelle des

mouvements SoUs-marins. Figure : configuration du protocole de

‘ capture du mouvement

( Résultats \

La vitesse de nage augmentait avec la fréquence des ondulations, mais atteignait un plateau au-dela de la
fréquence optimale. Lorsque la fréquence d'ondulation augmentait, les nageurs consacraient une plus grande
proportion du cycle aux phases de transition du mouvement des pieds, c’est-a-dire aux moments ou les pieds
inversent leur direction entre la descente et la remontée. Plus précisément, lors des transitions bas-haut et haut-
bas, la hanche et le genou avaient tendance a se déplacer dans des directions opposées, avec un mouvement plus
marqué au niveau du genou. Toutefois, la durée absolue de ces phases de transition variait peu entre les
conditions, ce qui suggére que le temps nécessaire a I'inversion du mouvement des jambes restait globalement
constant malgré le raccourcissement du cycle d'ondulation. Dans les conditions de fréquence élevée (110 %-120 %
de la frégquence optimale), le maintien de ce temps d’inversion au sein dun cycle plus court semblait
s'accompagner d'une réduction du temps disponible a la fin de la phase de descente des pieds, conduisant a une
limitation de I'ondulation du tronc juste avant la transition entre la descente et la remontée.

Points clés
Ces résultats suggérent que, lorsque la fréquence des battements de jambes augmente fortement au-dela de
la valeur optimale, le temps de rotation hanche-genou reste inchangé, mais l'ondulation du tronc est altérée, ce qui
contribue probablement au plateau observé dans la vitesse de nage.

Source : Mimura, Tomohiro & Nakazono, Yusaku & Noriyuki, Kida & Koda, Hitoshi & Tsunokawa, Takaaki. (2026). Effect of
changing kick frequency on inter-joint coordination during undulatory underwater swimming. 10.21203/rs.3.rs-9234239/v1.
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Contributions relatives de la puissance musculaire des membres supérieurs et de la capacité a
répéter des sprints a la performance sur 50 metres nage libre

( Contexte 16,4 + 0,3 ans) ont participé a cette étude transversale.\
Chaque nageur a effectué : (1) une évaluation du profil
charge-vitesse sur le développé-couchée a l'aide d'une
machine guidée équipée d'un transducteur de position
linéaire afin de déterminer la puissance maximale ; (2)
un test de sprints répétés dans l'eau (8 x 15 m, 30 s de
repos) afin de déterminer le temps le plus rapide, le

; temps moyen, l'indice de fatigue et le temps total ; et (3)
Méthode un contre-la-montre sur 50 m nage libre.

Crente-six nageurs masculins de niveau national (age : )

[ Résultats \ . .
Une trés forte relation négative entre la puissance ¥=227345 +9.1006 y= 195465+ 11103

R*=0.6919 - o 215 R*=0.6063 .

Cette étude visait a examiner les relations
entre la puissance musculaire du haut du corps, les
variables de sprint répétés (RSS) et la performance sur
50 m nage libre chez les nageurs de compétition.

musculaire maximale et le temps sur 50 m (r = -0,86, p T Sy
< 0,001) a été trouvée, indiquant qu'une puissance £ 265 £265
plus élevée était associée a une meilleure % ]
w L
255

performance en natation. Parmi les variables RSS, le
temps le plus rapide (r = 0,83, p < 0,001), le temps

»
Py
- 9
-
I
o

2 74 76 18 8 720 740 760 7.80 8.00 820

moyen (r = 0,78, p <0,001) et le temps total (r = 0,78, p < o .

0,001) ont montré des corrélations positives e M e )

significatives avec le temps sur 50 m, tandis que % E— % y= 002185+ 25864

l'indice de fatigue n'était pas significativement lié (r = 2272: oy . @272: R

0,05, p = 0,78) . Le modéle de régression multiple a :26_5 Ezs.s . .

permis de prédire de maniere significative les E g E g ¥

performances sur 50 m (R* = 0,86, p < 0,001), mais % 25 @5 L S L

seule la puissance musculaire maximale est apparue 25+ v T v \ 25 ey

comme un prédicteur indépendant significatif (8 = - 8 60 6 64 66 13 4 5 6 7 8
wzz p< 0,001)' j Total time (s) Fatigue index (%)

Points clés

Les entraineurs doivent privilégier le développement de la puissance hors de I'eau parallelement au développement
anaérobie dans l'eau afin d'améliorer les performances en sprint. La combinaison du profilage charge-vitesse et des
tests de sprint répétés offre un cadre complémentaire et pratique pour le suivi des performances et la prescription
d'entrainements personnalisés chez les nageurs de compétition.

Source : Amara S, Bouassida A and van den Tillaar R (2026) Relative contributions of upper-body muscular power and
repeated sprint ability to 50-m freestyle swimming performance in competitive swimmers. Front. Sports Act. Living
7:1751687. doi: 10.3389/fspor.2025.1751687
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Effet de la fatigue induite par I'entrainement en natation sur les parameétres neuromusculaires de
nageurs souffrant de douleurs unilatérales a I'épaule

Contexte
Cette étude a été menée afin d'étudier les effets de la
fatigue sur la force isométrique et lactivité
électromyographique (SEMG, reflétant le niveau
d’activation des différents muscles) chez des nageurs
souffrant de douleurs unilatérales a 1'épaule, par

10, 3 femmes, 23 + 3 ans) ou l'absence (N = 10,“
femmes, 22 + 5 ans) de douleur unilatérale a I'épaule,
sur la base de rapports subjectifs et d'une évaluation
kinésithérapeutique. Avant et apres l'entrainement
en natation, des signaux sEMG ont été enregistrés
pendant une tache fonctionnelle des membres

rapport a un groupe contréle de nageurs sans
douleurs.

Méthode

supérieurs et une tache de frappe. Ces signaux sont
exprimés en pourcentage de l'activation lors de la
contraction isométrique volontaire maximale
(%MVIC). Une évaluation de la force isométrique de
I'épaule a été également été réalisée avant et aprés

Vingt nageurs de crawl ont participé a cette étude et
Q\t été répartis en deux groupes selon la présence (N =

I'entrainement. )
( Résultats \ )
/

Lors de la tache fonctionnelle, les deux groupes ont présentés

des évolutions différentes, entre les mesures pré- et post- .
entrainement, de l'activation des muscles sterno-cléido-mastoidien ) W
(SCM) et grand pectoral (GP). Le groupe souffrant de douleurs a p. i
I'épaule a montré une diminution de l'activation du GP et une N

augmentation de l'activation du SCM alors que l'activation du SCM a 1

diminué pour le groupe controéle apres I'entrainement. Concernant la
tache de frappe, l'activation du serratus antérieur a largement

i N R Muscle Serratus
augmenté pour le groupe souffrant de douleurs a I'épaule apres Antérieur (SA)
I'entrainement. Enfin, le groupe souffrant de douleurs a développé
une force de rotation interne de I'épaule inférieure a celle du groupe Muscle

Qns douleur apres I'entrainement. j Sternocléidomastoidien
(SCM)

Points clés
La douleur et la fatigue peuvent affecter la force musculaire et I'activation musculaire chez les nageurs souffrant de
douleurs unilatérales a 1'épaule. Ces résultats pourraient fournir de nouvelles informations sur les mécanismes
physiologiques et physiopathologiques sous-jacents a la douleur unilatérale a 1'épaule chez les nageurs, et contribuer
al'élaboration de nouvelles stratégies d'entrainement et de traitement.

Source : Martini, M., Cargnel, A., Raffini, A., Mazzari, L., Ajcevic, M., Accardo, A., Canton, G., Deodato, M., Buoite

Stella, A., & Murena, L. (2025). Effects of swimming fatigue on neuromuscular parameters in young swimmers with
unilateral shoulder pain. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 65(9). https://doi.org/10.23736/50022-
4707.25.16467-0
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Lasymétrie de la force chez les nageurs et le lien avec la performance en sprint

( Objectif

Cette étude avait pour objectif : (1) de
caractériser l'asymétrie de la force isocinétique au
niveau de l'épaule et de la hanche chez les nageurs de
compétition a des vitesses de 60°/s et 180°/s ; (2)
d'étudier les différences entre les sexes dans les
profils d'asymétrie ; et (3) d'examiner les liens entre la

Méthode

Trente-deux nageurs (20 hommes, 12 femmes) 4gés de
18 a 22 ans ont réalisé des évaluations isocinétiques
de la flexion et de l'extension de I'épaule, de la
rotation interne et externe de 1'épaule, ainsi que de la
flexion et de I'extension de la hanche a des vitesses de
60°/s et 180°/s. Les indices d'asymétrie ont été

~N

force absolue et l'asymeétrie de la force d'une part, et
les performances au sprint d'autre part.

\_

calculés en pourcentage de différence. Les
performances en natation ont été évaluées a partir
des temps réalisés sur 15 m (départ et virage) et sur

100 m nage libre. J

RéSU |tatS Coefficients de corrélation (proche de -1 ou 1 15m Virage (45-65m) 100m

Les nageuses ont pl’ésenté une : trés forte correlation) Hommes [Femmes |Hommes |Femmes [Hommes |[Femmes
asymétrie de l‘extension de la hanche plus 60°/s Flexion de I'épaule 0,04 0,314 0,127 0,173 -0,092 0,391
marquée que les nageurs. Les indices Extension de I'épaule 0292 | 0137 | -0068 | 0173 - 0236
d'asymétrie étaient généralement plus élevés a 180°/s Flexion de I'épaule 0245 WSO 0191 [RSCENINORToN| -0.073
180°/s qu'é 60°/S, surtout pour la rotation Extension de I'épaule -0,076 | -0,023 0,038 0,018 0,23 0,045
externe de ]_'épaule Chez ]_es hommes. Chez les 60°/s Rotation externe de I'épaule 0,199 -0,124 -0,012 | -0,284 0,064 -0,257
femmes’ ]_e Coup]e d'extensj_on de la hanche é_ Rotation interne de I'épaule 0,151 -0,246 0,203 0,073 0,416 -0,191
60°/s était significativement et positivement 180 <5 |_Rotation externe de lépaule | 0261 Caam 0101 &_
corrélé au temps de Vj_rage‘ Chez les hommes, Rotation interne de I'épaule -0,334 | -0,132 0,273 0,096 -0,21
I'extension de 1'épaule gauche a 60°/s et 180°/s 60°/s Flexion de la hanche 0342 | 0036 | 0388 0,145 [ 0246 | 0182
présentait des corrélations négatives Extension de la hanche 0337 | 0314 | 0316 | 0245 0171 | 0164
significatives avec le temps de rotation. 18075 Flexion de la hanche 0095 | 0279 | 0185 | 0005 | 0354 | 0282
Aucune corrélation significative n'a été Extension de la hanche 0335 | -0241 | 0038 0,264 - 0,336
observée entre un indice d'asymétrie
quelconque et la performance quel que soit le Coefficients de corrélations entre les % d’asymétrie et la
sexe performance sur les différentes distances

Points clés

L'asymétrie de force chez les nageurs varie en fonction du mouvement, de la vitesse et du sexe ; les
nageuses présentent notamment une plus grande asymétrie au niveau de l'extension de la hanche a vitesse élevée.
L'asymétrie de force n'est généralement pas liée a la performance en natation, ce qui corrobore l'idée selon laquelle
I'asymétrie ne doit pas étre systématiqguement considérée comme néfaste.

Source : Dai J, Xu J and Lin J (2026) Limb asymmetry in swimmers and its correlation with sprint performance. Front. Physiol.
17:1809652. doi: 10.3389/fphys.2026.1809652

T
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Modélisation de la prédiction de la performance par I'analyse de I’'anthropométrie, de I’adge au pic de
performance et de la progression de la performance en fonction de I’dge chez les nageurs d’élite

Contexte

Comprendre les facteurs qui participent a la
réussite en natation — y compris le développement de
la performance en fonction de l'age, I'dge au pic de
performance et les caractéristiques anthropométriques
— est essentiel pour les entraineurs, les athlétes et les
scientifiques du sport impliqués dans l'identification et
le développement des talents, et peut également aider a

~N

Les données inclues dans la base pour la
modélisation comprenaient la liste des 20 meilleures
performances de tous les temps en compétitions, soit
environ 680 nageurs (340 hommes et 340 femmes).
Leurs meilleures performances saisonniéres, depuis le
début de leur carriére (catégorie junior) jusqu'a leur
retraite, ont été recueillies a partir des bases de données

Méthode

fixer des attentes réalistes pour les jeunes nageurs.

de World Aquatics et de Swimrankings.

Résultats

Les nageurs de crawl (FS) étaient significativement plus
grands que les nageurs de papillon (BF) et de 4N (MD), et les
nageurs de dos (BK) étaient plus grands que les nageurs de quatre
nages. Chez les femmes, les nageuses de 4N étaient
significativement plus petites que les nageuses de crawl de dos et
de papillon. Les brasseurs (BT) atteignaient leur pic de
performance plus tard que les nageurs de crawl, de dos et de
papillon, tandis que les nageuses de papillon atteignaient leur pic
de performance plus tard que les nageuses de 4N. Chez les nageurs
et nageuses ayant pratiqué récemment, une taille et un poids plus
faible et, surtout, un pic de performance plus tét que chez leurs
homologues des générations précédentes a été observé dans la
plupart des nages. La performance réalisée au cours de l'année
précédente dans toutes les épreuves, ainsi que celle des deux
années précédentes pour le 50 m brasse masculin et les 100 m dos,
100 m brasse, 200 m brasse et 200 m papillon féminins, de méme
que le poids pour le 100 m dos, se sont révélés étre des facteurs
importants pour prédire la performance future.

Age au pic de performance

# ©s50Fs®
b MD27 100 FS

200 FS

BT 400 Fs#
BK 800 FS
FS 1500 FS
4400 Md 50 Bk
4 200Md 100Bk
200 BF 200 Bk
100 BF 50BTd, #
50 BF 1008T,,
200 BT

= Hommes === Femmes

Différences significatives :

Entre les BT et FS / BK / BF (hommes)

Entre BF et MD (femmes)

Entre 50 FS et 200 FS (hommes)

Entre 50 BT et 200 BT (hommes)

Entre 50 FS et 200, 400, 800, 1500 FS (femmes)
Entre hommes et femmes

®=o a0 o

Points clés

Le modele exposé dans cette étude offre aux entraineurs un outil pratique pour prédire I'age au pic de performance, les
performances de référence et des repéres appropriés a différents ages, ce qui peut étre utile pour I'identification des
talents, la fixation d’objectifs et I'évaluation de la progression des performances.

Source : Mehrabi, A. N,, Imani, H.,, Khademnoe, O., Khantan, M., Lundberg, T. R., & Gorzi, A. (2025). Modelling of
performance prediction by analysis of elite swimmers' anthropometry, peak performance age and age-related
performance progression. PLOS One, 20(9), e0332306. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0332306
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Historique de participation aux compétitions internationales chez les jeunes comme variable de
prédiction du risque d'abandon et des chances de réussite sportive en natation

( Contexte

Cette étude examine comment la participation
aux compétitions pendant la jeunesse est liée au risque
d’abandon en natation de compétition, tout en
analysant si certaines variables de participation
peuvent prédire des indicateurs clés de réussite
sportive, tels que : (a) la durée effective de la carriére ; (b)
l'activité compétitive entre 20 et 26 ans ; (c) le nombre
de participations aux Championnats du monde et aux
Qeux olympiques ; et (d) le statut le plus élevé atteint

lors de ces compétitions (médaillé, non-médaillé ou ‘
non-participant).

Méthode
A partir des données relatives a 2 154 nageurs
(1 197 femmes et 957 hommes) issues de la base de
données World Aquatics couvrant la période 1980-
2019, des nageurs agés de 13 a 32 ans ont été analysés.
L'abandon a été défini comme une période consécutive
de quatre ans sans résultats en compétition.

/ Résultats \
La médiane de l'abandon était de 6 ans
apres la premiére compétition World Aquatics
(WA) pour les hommes et de 5 ans pour les femmes.
Les femmes étaient 1,47 fois plus susceptibles que
les hommes d'abandonner. Les athlétes asiatiques
étaient plus susceptibles d'abandonner que les
athlétes européens, océaniens et sud-américains.
Un age plus avancé au moment de la premiére
compétition WA, 'obtention de médailles au jeune
age (13-18 ans) , un nombre total de courses plus
élevé mais avec une moyenne annuelle plus faible
et une plus grande diversité de disciplines étaient

autant de facteurs associés a un risque d'abandon
ws faible. /

Influence des différentes variables sur I'abandon

Rouge : influence négative (abandon + t6t)
Bleu : influence positive (abandon + tard)

-

Sexe (femmes)

Nombre de courses WA par an

Ratio medailles / courses nagees

Nombre de differentes distances de course en pap
Nombre de differentes distances de course en dos
Nombre de differentes distances de course en 4N
Continent d'origine (Afrique)

Nombre total de courses WA

Nombre de nages pratiquees

Nombre de medailles

+’§0+0 *o0

o

Continent d'origine (Amerique du Nord)
Age de debut en WA ”‘
Continent d'origine (Oceanie) +

0.5 0.7 ]
Hazard Ratio (95% ClI)

Continent d'origine (Europe)

Continent d'origine (Amerique du Sud)

Points clés

Dans l'ensemble, les résultats encouragent la pratique de plusieurs nages en compétition et la gestion du
nombre de compétitions internationales durant 'adolescence (13-18 ans) afin de réduire le risque d'abandon.

Source : Masismadi, N. A.,, Wylde, M., Huynh, M., Gastin, P. B,, Chia, E., & Suppiah, H. T. (2025). Utilising competition
participation history at youth age to forecast dropout risk and sporting success likelihoods in competitive swimming.

International Journal of Sports Science & Coaching, 17479541251372398. https://doi.org/10.1177/17479541251372398
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Evolution et stabilité des performances chez les nageuses selon les nages et les distances de
course, de I'enfance a I'age adulte

( Méthode
L'objectif de cette étude était de comprendre
I'évolution et la stabilité des performances annuelles
des nageuses agées de 10 a 18 ans, toutes distances et
techniques confondues. Les données relatives au
classement des 50 meilleures nageuses portugaises en
petit bassin ont été extraites d'une base de données en
libre accés (swimrankings.net). Les performances ont
été regroupées par distance (50, 100 et 200 m) et par
Qage (nage libre, dos, brasse et papillon), totalisant 12

épreuves comme indicateurs de performance. Au
total, 343 nageurs et 3 087 performances, réparties
sur neuf saisons de compétition consécutives, ont fait
l'objet d'une analyse rétrospective. La stabilité de
groupe (@ quel point l'ensemble des nageuses
progressent d'une saison a l'autre) et la stabilité
relative (3 quel point les plus fortes restent les plus
fortes d'une saison a l'autre) ont été calculées afin de
suivre I'évolution des performances, tout en
indiquant le pourcentage d'amélioration d'une annéej

sur l'autre.

4 )

avaient tendance a étre plus stables que
Qles réalisées sur 100 m ou 200 m. j

Vd 1,
Re su |t at S e Pourcentage d’évolution entre deux saisons consécutives
. 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 17-18
La progression des performances
, D . 3 B S0m  BE6E490 58311 452+302 235+2H 361307 086209
sest C?raCtensee par des a‘n\nehoratlo,ns E 100m 1050 £517 6054260 3544239 2554181 158238 117223
marquées au cours des premieres années 2 00m 12164557 7364372 3904288 3014282 210£19 14923
(jusqu'é 13% par an) et par l'apparition d'un 50m  913+4.16 7324369 3794259 3774312 239+320 158+218
plateau vers 15-16 ans. La stabilité relative 8 1om 1102335 6325 454423 261419 154210
des performances variaient d'une épreuve a 200m  673£227 550+£208 4124313 261+£227 136+211
! 4 4 50m  930+434 8204381 4194300 3264308 392230 106232
l'autre, les épreuves de dos présentant de M
. cep s . o ae . £ 100m 8924442 6494259 4424312 3354246 263425 1293201 1604292
plus petites différences inter-individuelles &
d 1 traiectoires de développermnent 200m 855+380 684323 410312 302+359 2542246 146265
ans. €s ftrajec J I,)p ’ £ S0m 965444 903401 502452 4274295 31819 157183
tandis que les performances réalisées sur la % 100m 1385+505 883+£381 436+£358 304+331 211292 150+249
distance de course la plus courtes (50 m) 200m 9314365 907+281 495129 463+£346 2M4+137 238127
Les cellules en rouges représententles dges a partir desquels les performances ne progressent plus

significativement

Points clés

On peut en conclure que les performances des nageuses se stabilisent vers 1'age de 15-16 ans. Bien que les
écarts se réduisent, les épreuves de dos et les épreuves de 50m semblent afficher une évolution légerement plus

stable entre I'enfance et 1'age adulte.

Source : Ferreira, F.A.; Costa, M.J.; Santos, C.C. Performance Progression and Stability of Female Swimmers Across Different
Swimming Techniques from Childhood to Adulthood. Sports 2026, 14, 164. https://doi.org/10.3390/sports14040164
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Francisco, R., Armstrong, L.E. Athlete Hydration: Beyond Performance Toward Long-Term Health. Sports
Med (2026). https://doi.org/10.1007/s40279-026-02440-5

Liu, X.; Bao, J.; Huang, Y.; Jiang, X. Effects of Vitamin D; Supplementation on Physiological and Performance
Outcomes in  Swimming Athletes: A  Systematic Review. Physiologia 2026, 6, 29.
https://doi.org/10.3390/physiologia6020029
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Reynolds, Hope; Conger, Scott A.; Rider, Brian C. (2026) “A Pilot Study Examining the Convergent Validity of
Two Commercially Available Heart Rate Monitoring Devices During Swimming of Different Intensities and
Strokes,” International Journal of Exercise Science, 19(7):7001.
DOI: https://doi.org/10.70252/1JES2026701

Seelhofer, J., Wick, J., & Witt, M. (2026). Towards Continuous Swim Leg Analytics in Olympic Triathlon: A
Systematic Review of Sensor-Based Assessment Approaches in Open-Water Sports Contexts. Sensors, 26(7),
2151. https://doi.org/10.3390/s26072151

Chen, X., Wang, H., Wang, S. et al. From acute responses to long-term monitoring: a scoping review of the
reliability and validity of biomechanical and physiological assessment tools in elite and highly trained
swimmers. BMC Sports Sci Med Rehabil (2026). https://doi.org/10.1186/s13102-026-01688-8
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Charge physiologique et apnée en natation artistique : valeurs de références et lacunes en
termes de données dans le cadre des modifications reglementaires de la période 2022-2025

( Méthode antérieures aux regles de 2022, les données issues des\
enchainements traditionnels risquent de sous-
estimer le niveau de stress actuel en compétition.
Cette étude a passé en revue la littérature relative a la
charge physiologique et aux caractéristiques de
I'apnée chez les nageurs artistiques, établissant ainsi
une base de référence permettant d'identifier les
lacunes critiques en matiere de données scientifiques
induites par les changements réglementaires de 2022

a2025.

/ Résultats \

La synthése de 36 articles a révélé : (1) que l'exécution des enchainements déclenche un conflit
autonome (activation simultanée des systémes sympathique et parasympathique), entrainant de larges
variations de la fréquence cardiaque (~56,5-203,8 bpm). (2) La durée de l'apnée dans les enchainements
traditionnels (antérieurs a 2022) représente 59 % a 64 % de la durée totale de la performance. Les concentrations
de lactate sanguin aprés I'enchainement sont rapportées comme étant comprises entre environ 5,93 et 11,5
mmol/L. Le réglement révisé attribue des coefficients de notation plus élevés aux éléments hybrides complexes,
ce qui va de pair avec une durée sous l'eau accrue, des contributions métaboliques anaérobies plus importantes et
des cas d’hypoxémie (faible taux d'oxygéne dans le sang) post-effort. (3) Le mécanisme de pénalité « Base Mark »
est corrélé a une charge cognitive accrue. Des études font également état d'élévations du cortisol induites par le
stress et d’'une altération de la récupération de la variabilité de la fréquence cardiaque dans ces conditions. (4) Les
athletes adolescents présentent des systémes anaérobie et cardiovasculaire encore en développement. Par
conséquent, des discussions récentes émettent I’hypothése que les jeunes athlétes exécutant les enchainements
sous l'eau prolongés et a haute fréquence encouragés par le nouveau systéme de notation pourraient étre exposés

Qn stress hypoxique aigu accru. /

e

Le systeme de notation 2022-2025 attribue
un niveau de difficulté plus élevé aux éléments
complexes et aux figures acrobatiques, qui
nécessitent par conséquent une immersion sous l'eau
prolongée. On peut donc supposer que la recherche
d'un score maximal par le biais d'un effort sous-marin
prolongé expose potentiellement les nageuses
artistiques a des sollicitations physiologiques accrues.
Qa plupart des données quantitatives étant

Points clés A

L'effort physique requis en natation artistique et les apnées prolongées impliquent une co-activation du
systéme nerveux autonome, des sollicitations anaérobies élevées et des réponses psychophysiologiques spécifiques.
Sur la base d'une extrapolation théorique a partir de références physiologiques établies, I'hypothése est émise que le
systéme de notation 2022-2025 augmente l'exposition des athletes a des charges cardiovasculaires et métaboliques,
Kce qui souléve des questions de sécurité pour les adolescents. Yy

Source : Zhou Q, Xiang Y, Wong SP, Wong UK, Zhao Y and Fan W (2026) Physiological load and breath-holding in artistic
swimming: a scoping review establishing historical baselines and evidence gaps in the context of the 2022—-2025 rule changes.
Front. Physiol. 17:1855762. doi: 10.3389/fphys.2026.1855762
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Effets de I'entrainement en altitude sur I'érythropoiétine (EPO) et les parametres érythrocytaires (relatifs
aux globules rouges) chez des nageurs ayant différentes expériences d'entrainement en altitude

( Contexte Méthode \

Seize nageurs ont été répartis en deux groupes en fonction
de leur expérience de l'entrainement en altitude : MATE
(plus de 3 stages réalisés en altitude) et LATE (3 stages ou
moins). Tous les participants ont suivi un stage
d'entrainement de 31 jours en altitude (A 1889 m). Des
échantillons de sang ont été prélevés le matin des jours 3,

Aucune étude n’'avait examiné les différences d’adaptations
engendrées par l'entrainement en altitude chez des nageurs
ayant différents niveaux d'expérience en la matiére.
L'objectif de cette étude était d'explorer les effets d'une
expérience variable de l'entrainement en altitude chez les
nageurs en examinant les changements dans les parametres - -
de l'érythropoiétine (EPO) et des érythrocytes (globules 1(?, 17,24 et 31 du s’tage d‘er'ltramement afin de mesurer les
rouges) au cours d'une période d'entrainement en altitude niveaux d'EPO, d'hémoglobine (HGB), le nombre de globules

de 31 jours. rouges (RBC) et d'autres indicateurs physiologiques.

/ Résultats \

Les deux groupes ont montré une
augmentation de 'EPO au cours du stage en
altitude, puis une baisse au bout de deux

semaines pour le groupe le moins o 150
expérimenté en termes d'entrainement en 2
altitude et au bout de trois semaines pour le 2
groupe le plus expérimenté (graphique n° i
1). Le groupe avec le plus d'expérience 10
d'entrainement en altitude a également 5
montré une augmentation constante du 130

0

Evolution de I'EPO au cours du stage Evolution de I'némoglobine au cours

du stage
155

=
'S
«

HGB (g/L)

EPO (mUI/mL)
e
S
o

-
w
«

taux d’hémoglobine au cours du stage Jour3 Jour10 Jour17 Jour24 Jour3l Jour3 Jour 10 Jour 17 Jour 24 Jour 31
tandis que le groupe moins expérimenté a
montré une diminution du taux W MATE B LATE W MATE B LATE

d’hémoglobine au bout de trois semaines
Qraphique n°2). /

4 )

Points clés

Les nageurs ayant plus d'expérience dans I'entrainement en altitude font preuve d'une plus grande adaptabilité que ceux qui y ont
été peu exposés. Cette adaptabilité se traduit par le maintien des niveaux d’hémoglobine a des niveaux élevés, ce qui améliore la
capacité a transporter l'oxygéne et facilite l'adaptation aux fluctuations des niveaux d'oxygene dans les environnements
hypoxiques, favorisant ainsi la régulation de la production de globules rouges.

. J

Source : Lin WW, Wang Y, Cai L, Chen HJ. Altitude training effects on erythropoietin and erythrocyte parameters in swimmers
with different altitude training experience. J Sports Med Phys Fitness. 2025 Aug;65(8):1092-1097. doi: 10.23736/50022-4707.25.16527-
4
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Survenue des premieres regles comme facteur de développement des caractéristiques
morphologiques, physiques et de performance des jeunes nageuses au cours d'une année
d'entrainement

( Contexte

A l'age de la ménarche (période des premiéres
régles), on observe une augmentation significative de
la sécrétion d’hormones sexuelles, qui affecte la
croissance physique et morphologique. Cette étude
visait & examiner limpact de la ménarche sur le
développement des dimensions corporelles, le niveau
de forme physique, les compétences techniques et les
performances chez des nageuses puberes au cours
d'une année d'entrainement.

Méthode \

Dix-neuf jeunes nageuses du méme groupe
d'age (11-12 ans) ont été évaluées pendant deux années
consécutives. Les participantes ont été réparties en
deux groupes (ménarche et pré-ménarche) en fonction
de la présence de la ménarche lors du passage de la 1re
a la 2e année. Des mesures anthropométriques, des
tests de condition physique (sauts et force de grip), des
tests d'habileté (test de glisse et performance en coulée)
et des tests de performance spécifiques (50, 100 et 200
m) ont été réalisés.

/ Résultats \
Des différences liées a la ménarche ont

été identifiées en termes de force de grip, de
vitesse de coulée et de performances en sprint (50
& 100m) au cours de la deuxiéme année, les filles
ayant atteint la ménarche montrant une plus
grande amélioration de ces parametres tout au
long de l'année. En revanche, les nageuses
prépubéres ont affiché une augmentation plus
importante des dimensions corporelles (taille,
masse corporelle, longueur des pieds et des mains)
pouvant atteindre 9,5 % et une amélioration des
performances sur 200 m, réduisant ainsi les
différences significatives par rapport aux filles

th atteint la ménarche au cours de la deuxiéy
année.

*
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* : Effet groupe / temps significatif : les différences d’évolutions entre les groupes sont significatives

Points clés
Ces résultats mettent en évidence I'impact de la ménarche sur le moment ou les parameétres de performance
des nageuses s'améliorent le plus. Avec 'dge au pic de croissance, 1'age de la ménarche pourrait étre un outil utile
pour surveiller et adapter les processus d'entrainement et d'identification des talents.

Source : Lépez-Plaza, D., Alacid, F., Abellan-Aynés, O., & Quero-Calero, C. D. (2025). Menarche as Maturational Factor in Young
Swimmers’ Development of Morphological, Physical and Performance Characteristics over a Year of Training. Medicine & Science in

Sports & Exercise, 57(10), 2278-2285. https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000003755
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Effets de I'alternance bain chaud / bain froid sur la récupération physiologique et I'effort percu
apres une séance a haute intensité chez des nageurs

( Méthode \

Quinze nageurs spécialiste du crawl

(19,3 + 1,1 ans) ont effectué deux séances de 5x Time-

100 m 2 effort maximal avec un ratio effort : Trial L i
récupération de 2:1. La récupération entre les Rest | Warm-up g P;rs Rest S
deux séances durait 30min et seffectuait dans 90 min 15 min 15 min

deux conditions différentes : l'alternance de 20 min

bains chauds et de bains froids (CWT) et le repos 1 1t 1 t
passif (PAS), dans le cadre d'un protocole croisé. % Tt 1 t t
Le protocole CWT consistait en 10 immersions 1 t t 1 t 1

alternées dans de l'eau chaude (40-41 °C, 60
secondes) et froide (20-21 °C, 30 secondes), suivi
de 15min de récupération passive. Le lactate m)  Mesure de la lactatémie

sanguin (LA), la pression artérielle (BP) et la m)  Mesure de la fatigue subjective

fatigue subjective (VAS-FAS) ont été évalués a - M o
: esure de la pression artérielle
plusieurs moments.

f Résultats \

Par rapport au protocole de récupération passive, la récupération CWT a entrainé une concentration
sanguine de lactate post-récupération (avant la seconde séance) significativement plus faible (7,75 + 2,08 contre
10,86 + 2,86 mmol/L, p = 0,002) et une fatigue subjective réduite (6,60 + 1,30 contre 7,60 + 0,91 cm, p = 0,021), alors
qu'aucune différence significative n'a été observée au niveau de la pression artérielle ou des performances sur 100
m. Les analyses individuelles ont révélé des réponses hétérogenes, la plupart des nageurs présentant une
amélioration de la clairance du lactate et une réduction de la fatigue aprés la CWT, bien que les réponses en termes
de performances aient varié entre les participants. Ces résultats indiquent que la CWT facilite la récupération
thsiologique et perceptuelle sans entrainer d'amélioration immédiate des performances.

Points clés
, La CWT peut étre considérée comme une option pratique de récupération a court terme pour les nageurs de
compétition, bien que son efficacité dépende probablement des caractéristiques de réponse individuelles. Des
recherches supplémentaires portant sur des échantillons plus importants et plus diversifiés sont nécessaires pour
clarifier les parameétres d'application optimaux et les profils de récupération individuels.

Source : Kino, K., Neya, M., Watanabe, Y., & Kida, N. (2026). Effects of Contrast Water Therapy on Physiological and Perceptual
Recovery  Following  High-Intensity  Interval ~ Swimming in  Collegiate = Swimmers.  Sports, 14(1), 26.
https://doi.org/10.3390/sports14010026
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Réponses physiologiques a court et a long terme chez de jeunes nageurs bien entrainés au
cours d’une saison d’entrainement

Méthode macrocycle, respectivement). A chacune des mesures,
la consommation maximale d'oxygene (VO2max) a
été estimée, et des échantillons sanguins ont été
prélevés avant et 1 heure apres un test de 400 m nagé
a allure maximale afin de mesurer I'hémoglobine (Hb),
I'hématocrite (Hct), les plaquettes (PLT), les globules

Douze nageurs masculins bien entrainés (age
: 14 £+ 0,3 ans) ont participé a I'étude. Les mesures ont
été effectuées au début de la saison d'entrainement
(T1) ainsi qu'avant et aprés la période d’affutage de
chacune des deux périodes de compétition (c'est-a- . . )
dire T2 ot T3 I:)our le premilz:r mac(rocycle rouges (GR), l'albumine (Alb) et encore d'autres
Q'entrainement, et T4 et T5 pour le deuxiéme parametres sanguins. )

Evolution des performances et de la lactatémie post 400m
308 10
*

Résultats B
Les résultats montrent une amélioration .
progressive des performances du début a la fin de 04

I'étude, accompagnée de variations significatives des
parametres hématologiques, avec a la fois des effets
aigus (immédiatement aprés lexercice) et des
adaptations chroniques au fil de la saison, suggérant 298
une optimisation du transport de l'oxygene et des
capacités de récupération. Les concentrations de
lactate fluctuent selon les phases dentrainement 294
(baisse a T3, hausse a T4), ce qui refléte les variations
de charge et de fatigue, tandis que certains
indicateurs comme la VO2max ou la fréquence o »

* : différent de la mesure précédente

cdiaque ne changent pas significativement. / X : différent de la premiére mesure

Points clés

L'ensemble indique que les progrés observés ne reposent pas uniquement sur des capacités aérobies
globales, mais sur des ajustements plus fins, notamment sanguins, étroitement liés a la périodisation de
I'entrainement, soulignant ainsi I'importance des cycles de charge et de récupération dans le développement de la
performance chez de jeunes nageurs.

Temps (s)
ok N W B U oA N ®
Lactatémie (mmol/L)

X
X
X
I x I
T2 T3 T4 5

mm Temps au 400 m (s)  ==@e==lactatémie (mmol/L)

T

Source : Nafpaktitou, D., Philippou, A., Vagiakakos, N., Vagiakakos, G., Nikolopoulos, A., Mantaloufas, M., Chrousos, G.,
Koutsilieris, M., & Platanou, T. (2026). Acute and Long-Term Physiological and Hematological Responses in Well-Trained Young
Swimmers Throughout a Training Season. Life, 16(3), 413. https://doi.org/10.3390/life16030413
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Fonction pulmonaire, évolutions du volume de la rate et réponses physiologiques aux apnées
en natation artistique

f Méthode

Douze nageurs artistiques de compétition
ont été répartis en deux groupes en fonction de leur
catégorie d'dge : Comen (CO ; n = 6, 14,5 ans) et
Junior/Senior (JS ; n = 6, 18,5 ans). Avant les
Championnats nationaux, les nageurs ont effectué
trois apnées statiques maximales a sec, espacées de
(ieux minutes. Les volumes pulmonaires et les débits

ont été évalués par spirométrie statique et forcée. La
volume de la rate (en millilitres) a été mesuré toutes
les minutes entre 3 minutes avant et 5 minutes apres
l'apnée, et la concentration en hémoglobine (en
grammes par litre) a été déterminée avant et aprés la
série. La fréquence cardiaque (en battements par
minute), l'indice de perfusion (en pourcentage) et la
saturation périphérique en oxygéne (en pourcentage)
ont été enregistrés en continu.

3' baseline 2'rest 2'rest 5 rest ‘ Concentration en

6 6 hémoglobine
. . ol S . S . . Volume de la rate

A
Apnea 1 | Apnea 2 | | Apnea 3 | .
|_| o FC, Saturation en 02
et indice de
perfusion
[
Résultats

Le groupe JS présentait une capacité vitale forcée, un volume expiratoire maximal en 1 seconde, un pic de
débit expiratoire et un débit expiratoire moyen plus élevés que le groupe CO. Les deux groupes ont présenté une
réduction significative de la fréquence cardiaque pendant l'apnée (bradycardie) ainsi qu'une diminution
concomitante de la saturation périphérique en oxygéne et de l'indice de perfusion. Les deux groupes ont présenté
une contraction significative de la rate (-39,1 [22,1] ml) avec une récupération compléte aprées I'apnée, tandis que la
concentration en hémoglobine est restée inchangée. Les scores de compétition étaient en corrélation positive avec

\I'apnée maximale pour le groupe JS et avec le volume horaire d'entrainement pour le groupe CO. )

Points clés

Les réponses physiologiques aux apnées se sont caractérisées par une bradycardie marquée, une
désaturation périphérique en oxygeéne et une contraction significative de la rate chez tous les nageurs. Une durée
d'apnée plus longue était associée a de meilleures performances chez les athlétes expérimentés, tandis que chez les
nageurs plus jeunes, les performances présentaient une corrélation positive avec le volume d'entrainement.

Source : Gamble S, Rodriguez-Zamora L. Pulmonary Function, Diving Response, and Spleen Dynamics in Competitive Artistic
Swimmers. Int J Sports Physiol Perform. 2026 Apr 2:1-8. doi: 10.1123/ijspp.2025-0556. Epub ahead of print. PMID: 41927020.
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Influence de la pression atmosphérique et des conditions météorologiques sur les marqueurs
d'adaptation a l'altitude chez des joueurs de water-polo et des nageurs

~

( Méthode la masse corporelle, la fatigue auto-déclarée, la durée
et la qualité du sommeil ont été surveillées
quotidiennement. Les précipitations, la température
de l'air, 'humidité relative, la pression de vapeur, le
point de rosée, la vitesse du vent, la pression
barométrique et le rayonnement solaire ont été
enregistrés en continu. Les valeurs moyennes des
parameétres météorologiques 1, 4, 8, 12 et 24 heures
avant les évaluations matinales ont été calculées.

Vingt-sept nageurs de haut niveau (dont 12
fernmes) ont participé a au moins un stage en altitude,
d'une durée d'environ 3 a 4 semaines chacun, répartis
sur 3 saisons. Par ailleurs, 26 joueuses de water-polo
de niveau mondial ont participé a au moins un stage
(d'une durée d'environ 2 semaines) sur 3 saisons. La
fréquence cardiaque au repos, la saturation
\périphérique en oxygéne (SpO2), la densité urinaire,

( Résultats \ 9;__9\

La pression atmosphérique a eu un effet positif 0
immédiat (1 h) sur la SpO:, mais des niveaux élevés de
pression atmosphérique et de température sur 24 é : ‘:0
heures ont été associés a une fatigue accrue. Le
rayonnement solaire sur une période de 8 a 12 heures

a eu une influence positive sur la qualité du sommeil,
tandis que des précipitations et une vitesse du vent
. élevées ont eu un impact négatif. ‘

Points clés

La pression barométrique et d'autres variables atmosphériques clés ont eu de faibles effets sur les
indicateurs quotidiens de I'adaptation a I'altitude des athletes. Un enregistrement et une communication précis des
conditions météorologiques peuvent permettre une description exacte du stress environnemental et une
interprétation éclairée de I'adaptation des athlétes.

Source : Mujika, 1., Tsai, M., Pyne, D. B., & Stellingwerff, T. (2026). Impact of Barometric Pressure and Weather Conditions on
Markers of Altitude Adaptation in Elite Aquatic Athletes. International Journal of Sports Physiology and Performance (published
online ahead of print 2026). Retrieved Apr 20, 2026, from https://doi.org/10.1123/ijspp.2025-0693
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Taylor, L. (2026). A characterisation of elite open water swimmers’ core temperature responses and
preparation practices in European Aquatics competitions. Journal of Science and Medicine in Sport,
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Effets de I'entrainement du soir sur le sommeil chez des nageurs masculins

( Méthode

Les effets d'une séance de natation en soirée
sur les parameétres du sommeil chez des nageurs
masculins ont été évalués. Dans le cadre d'un
protocole croisé (chaque individu effectuant une
condition expérimentale et une condition contréle), 12
\nageurs de compétition masculins ont participé a une

séance de natation a haute intensité (EX) et unD
séance sans exercice (CON), les deux séances étant
placées de 18h30 a 20h30. La qualité du sommeil a été
évaluée par électroencéphalographie, et Ila
température corporelle centrale (TCC) a été mesurée a
l'aide d'un thermomeétre sous forme de pilule a

ingérer.
J

Résultats

A Theure du coucher (23 h), la température
corporelle centrale ne différait pas de maniére
significative entre les deux groupes (37,2 °C + 0,2 °C
pour le groupe EX contre 37,2 °C + 0,3 °C pour le
groupe CON, p > 0,05). Dans le groupe EX, la durée
absolue et relative de sommeil paradoxal étaient
significativement plus faibles (81,4 £ 26,7 min dans le
groupe EX contre 107,6+39,5min dans le groupe
CON, p<0,05), et le temps déveil apres
I'endormissement était significativement plus long
(23,5 £ 39,6 min) pour le groupe EX que pour le groupe
CON (3,4+2,5min p<0,05). La fréquence cardiaque
était plus élevée pour le groupe EX que pour le groupe
CON durant la nuit. Les parameétres de variabilité de la
fréquence cardiaque différaient également entre les
groupes mais uniquement durant les 90 premiéres
minutes de sommeil.

CON EX p-Value
HR (bpm) 52+6 63+10" 0.01
Total power (ms?) 10,040+8039  4710+£2591°  0.02
LF (msz) 3195+2998 1252 + 599° 0.01
HF (ms?) 2637+1970 1046 + 794" 0.01
LF/HF (unit) 1.3+0.7 1.7+0.7% 0.02
SDNN (ms) 101.3+34.1 71.7+21.5° 0.02
RMSSD (ms) 102.4+57.3 55.6+21.5" 0.01

Moyenne + écart-type des parameétres de la VFC par groupe
a : différence significative entre groupe CON et EX

0 Time: P <0.01 OCON
Condition: P = 0.08

39.0 a Interaction: P <0.01 @EX

38.5

38.0
375
37.0
36.5
36.0 -

Evolution de la température corporelle centrale pour les
deux groupes

Points clés

Ces résultats suggerent que la pratique de la natation en soirée entraine des troubles du sommeil sur
certains parameétres uniqguement plutét qu'une altération généralisée de la qualité du sommeil.

Source : Furukawa, H., Natsui, T., Chugun, T., Tomiishi, C., Mizuno, R., Maeoka, Y., & Goto, K. (2026). The effect of evening
parameters in  male

swimming  exercise on  sleep
https://doi.org/10.14814/phy2.71050

swimmers.  Physiological ~ Reports, 14, e71050.
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Retarder I'entrainement du matin chez les nageurs : effets sur le sommeil, la récupération et la
performance

( Méthode Scale). Les performances ont été évaluées sur 100 D
dans leur nage de spécialité et sur 800 m nage libre,
réalisés avant et apres le stage. Des tests statistiques
ont été utilisés pour évaluer l'effet de I'heure de
l'entrainement matinal sur le sommeil, la
récupération et les performances. Une analyse
supplémentaire a permis de vérifier si les
changements observés au niveau du sommeil et de la
récupération jouaient un réle de médiation dans les
effets de I'heure de lentrainement sur la

27 nageurs de niveau national (13 femmes,
14 hommes ; 4ge : 15,6 +1,0 ans) ont participé a deux
stages d’entrainement de 8 jours en janvier et octobre
2023 a Sarrebruck, en Allemagne. Les séances du
matin commencaient a 7 h (séance matinale)oua 9 h
(séance tardive), les horaires étant attribués de
maniére aléatoire entre les deux stages. Le sommeil et
la récupération ont été évalués a 'aide d’actigraphie,
de journaux de sommeil et de 1'échelle abrégée de

ni sur les performances au 100 m et au 800 m
(p>0,204). L’analyse de médiation n'a révélé aucun
effet indirect de la durée du sommeil sur les
capacités mentales, ni des capacités mentales sur les

o

. e récupération et les performances.

Q—:cuperatlon et de stress (Short Recovery and Stress D p ‘
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La durée du sommeil par nuit était 8- - s - g §4- 8

significativement plus longue dans la condition « E . §e0- | § 3 4 2
tardive » que dans la condition « précoce » (1,0+ 0,5 h, S 7- g 2 F 35 3 5

. ore . sy s T
p <0.001). Cependant, aucun effet significatif n'a été 7: « H g5 e = & o
observé sur les mesures de récupération (p >0,080), €6 { L B S 2- :

> - <

: 5"

@ S £

¢ 8 s

8 E g

FN

2]

o
v

performances (p > 0,05).

Tot Tard Tot Tard Tot Tard
j ***:p<0.001 *:p<0.05

( )
Points clés
Le fait de repousser I'entrainement matinal de 7 h a 9 h a permis d'augmenter la durée du sommeil d'une
heure en moyenne, mais cela n'a pas eu d'incidence significative sur la récupération ni sur les performances des
nageurs de haut niveau. Néanmoins, cette étude démontre que I'entrainement matinal est associé a une réduction
de la durée du sommeil et met en évidence les difficultés persistantes liées au sommeil auxquelles sont confrontés
les nageurs adolescents.

. J

Source : Brandts MME, Forster S, Hecksteden A, Meyer T. Delaying Early Morning Training Time in Swimmers: Effects on Sleep,
Recovery and Performance-A Randomized Controlled Trial. Sports Med Open. 2026 Jul 28;12(1):107. doi: 10.1186/s40798-026-
01086-x. PMID: 42518003; PMCID: PMC13415721.
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Comparaison de l'efficacité de différentes modalités d’entrainement sur la
performance en natation

[ Contexte

L'objectif de létude était d'évaluer et
comparer l'efficacité de I'entrainement dans différents
environnements et différentes modalités sur la
performance en natation et sur les habiletés
spécifiques a la discipline chez des nageurs de
compétition, au moyen d'une méta-analyse en réseau a

correspondants a l'objectif de I'étude. Un premie“
niveau de la méta-analyse a comparé les
environnements d'entrainement aguatique, A sec et
combiné, en fonction de leurs effets sur la performance
(temps sur 25 m, 50 m, 100 m et 200 m) et des
indicateurs spécifiques a la discipline (temps de départ,
temps de virage, vitesse de nage, fréquence de nage,
distance de coulée). Le deuxiéme niveau a ensuite

Le premier niveau d'analyse a montré
que lentrainement combinant I'entrainement
dans l'eau et a sec était le plus efficace pour
l'amélioration de la performance en sprint, la
vitesse de nage, la fréquence et la distance des
coulées. Le second niveau d’analyse a montré que
la combinaison de nage contre résistance et de
force a sec était la plus efficace 'amélioration des
mémes indicateurs de performance. Parmi les
méthodes d’entrainement a sec, ce sont le gainage
et I'entrainement de la puissance qui ont montré
l'efficacité la plus élevée pour I'amélioration de la

performance sur 25 m et la vitesse de décollage
QS du plongeon. j

deux niveaux. A ) me a
examiné plus en détail l'efficacité de différentes
Méthode modalités d'entrainement spécifiques au seln de
Une recherche systématique a permis Fenvironnement aquatique /
d'identifier 36 études incluant 844 nageurs de %etaczeriﬁi?age / thmej;ne /mncg / f/Qr_cg /
compétition et ayant investigué les sujets +f 3 sec) nagy
( Résu Itats \ Controle (entrainement natation « classique ») Contréle (entrainement natation « classique »)

Gainage
HIIT dans F'eau
+force & sec

Entrainement
combiné (&
sec + dans
Teau)

HIIT (& sec) Pliométrie

Entrainement
aquatique
(nage contre
résistance ou
sprint)
Nage contre résistance +
force asec

Puissance

Force

Entrainement & sec

Quantité d'études (représentée par la taille des cercles et des liens)
ayant investigué l'effets des différentes modalités indiquées sur la
performance sur 50m

Points clés
Cette méta-analyse en réseau a deux niveaux établit une hiérarchie claire des stratégies d’entrainement pour
les nageurs de courtes distances essentiellement. En pratique, un principe directeur se dégage : associer un travail a sec
avec des charges élevées, destiné a développer la capacité générale, a une surcharge spécifique dans l'eau afin de

maximiser le transfert vers la performance.

Source :

swimming performance: A two-tier
https://doi.org/10.3389/fphys.2025.1636595

e

Wang, Z., Liu, K, Zhao, X,, & Gao, J. (2025). Comparative effectiveness of physical training modalities on
network meta-analysis.

Frontiers in Physiology, 16, 1636595.
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Effets de I'entrainement intermittent a haute intensité sur des nageurs de
compétitions : revue systématique et méta-analyse

( Contexte

Cette revue systématique et méta-analyse a
évalué les effets de l'entrainement par intervalles a
haute intensité (HIIT) sur les adaptations
physiologiques et les performances chez les nageurs
de compétition.

Méthode

Onze études interventionnelles portant sur
\ 237 nageurs de compétition (3ge moyen 15,4 + 2,5 ans)

ont été incluses. Les effets de différents typeh
d'entrainements HIIT ont été comparés
I'entrainement global a haute intensité (HIT), au seuil,
pyramidal, polarisé, le sprint intermittent et les
intervalles ultra-courts a allure de course (USRPT).
Ces effets ont été évalués a partir de la performance
sur plusieurs distances (50-100m / 200-400m / 800m

et plus) ainsi qu'a partir d'indicateurs physiologiques
(VO,max et lactatémie). Les effets étaient également
évalués en fonction des durées d'intervention. )

[ Résultats

supérieurs (8,8 %) aux sprints intermittents

Qoins par rapport aux méthodes traditionnelles.

Le HIIT améliore significativement la VO,max et les HIT
performances en natation. Les améliorations de la performance les
plus importantes étaient observées sur les épreuves de sprint (1,8 %).
L'entrainement polarisé a produit des améliorations de VO,max
(66 %) et a Hi
l'entrainement au seuil (4,7 %). Les interventions = 8 semaines ont
montré des effets plus importants que les protocoles plus courts (< 8
semaines). L'entrainement USRPT a permis de maintenir 98,5 % de la
vitesse cible avec 24 % de lactate en moins et 14 % d'effort percu en

\ Seuil

Pyramidal

Polarisé

USRPT

. 2 |
) Effets moyens sur la performance

(%)

e

kobtenir des adaptations significatives.

~\

Points clés
Pour les épreuves de sprint (50 & 100 m), 'entrainement par intervalles ultra-courts a allure de course est
recommandé ; pour les moyennes distances (200 & 400 m), un entrainement polarisé ; pour les épreuves de fond (>
800 m), les premiéres données suggérent que les approches pyramidales peuvent étre bénéfiques, mais des
recherches supplémentaires sont nécessaires. Des interventions d'au moins 8 semaines sont nécessaires pour

J

Source : Jin, R., Chen, C., Finlay, M. J., Cuenca-Ferndndez, F., Zhong, Y., Gao, D., & Wu, Z. (2026). The effects of high-intensity
interval training on competitive swimmers : A systematic review and meta-analysis. Journal of Science and Medicine in Sport,
$1440244026000897. https://doi.org/10.1016/j.jsams.2026.02.015
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Comprendre les connaissances, les opinions et les pratiques des entraineurs, des athletes et
du staff en matiere d’affutage en natation

(" Méthode )

Cette étude a permis de recenser et de décrire les connaissances, les opinions et les pratiques déclarées par
les entraineurs, les athlétes et le staff en matiére de réduction progressive de l'entrainement, et d'examiner dans
quelle mesure ces pratiques correspondaient aux recommandations scientifiques existantes. Au total, 93
participants (entraineurs : n = 28, athlétes : n = 38, staff: n = 27) ont répondu a un questionnaire en ligne portant sur
les modifications du volume, de l'intensité, de la fréquence et de la durée de I'entrainement pendant une période de

Céduction progressive. )

( Résultats fondées sur des données scientifiques (environ lh
jours. En ce qui concerne lintensité de
I'entrainement, le  personnel d'encadrement
préconisait de maintenir ou d'augmenter l'intensité
afin de préserver les adaptations, tandis que de
nombreux entraineurs préféraient réduire l'intensité
pour gérer la fatigue. Seuls 55 % des athletes ont
déclaré avoir recu des plans de réduction progressive
personnalisés, ce qui met en évidence un écart
potentiel entre la théorie et la pratique. )

Les résultats ont montré un consensus sur la
réduction du volume d'entrainement (réduction
moyenne : 39 A 49 %) tout en maintenant la fréquence
dentrainement. = Cependant, les  préférences
concernant la durée de la période de récupération
variaient : les entraineurs et les athletes privilégiaient
des périodes plus courtes (6 a 10 jours), tandis que le

Qersonnel d'encadrement préférait des durées

Figure : Probabilit¢é que Ientraineur g - Legend
procéde a des changements de - No Response
l'entrainement pendant laffutage en E M o e
fonction de ces différents parametres (en % & 24 W Likely

N . . a B Highly Likely
des entraineurs interrogés)

0.
Hydratlon Menstrual Mental Sleep
cycle fatigue

Points clés
Ces résultats soulignent la nécessité d’améliorer la collaboration et la formation entre les entraineurs, les
athlétes et le personnel d’encadrement. De plus, les recherches futures devraient s'attacher en priorité a évaluer
l'efficacité des stratégies de réduction progressive de l'entrainement personnalisées, fondées sur les facteurs
physiologiques et psychologiques propres a chaque athléte, pour améliorer les performances en natation.

Source : Farrell, S. N., McGibbon, K. E., Sayers, M., & Buhmann, R. (2026). Understanding coach, athlete and performance
support staff knowledge and opinions of tapering practices in swimming : A survey study. International Journal of Sports Science
& Coaching, 17479541261436984. https://doi.org/10.1177/17479541261436984
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Un protocole de potentialisation post-activation des membres supérieurs avec une récupération adaptée
a chaque nageur améliore les performances sur 50 m nage libre chez des nageurs de niveau national

( Contexte

L’amélioration des performances post-
activation (PAPE) a été proposée comme stratégie a
effet immédiat pour améliorer les performances en
sprint ; toutefois, les données disponibles en natation
restent contradictoires, en particulier en ce qui
concerne les membres supérieurs et les résultats
spécifiques a chaque segment.

Méthode
Quinze nageurs ont participé a un protocole croisé

randomisé a mesures répétées comprenant urD
condition contréle (CON) et une condition PAPE. La
procédure PAPE consistait en 3 séries de 6 répétitions
d'un exercice de traction a deux bras (type papillon)
en position couchée sur le ventre a 70 % de la 1RM
sur un Keiser Functional Trainer. Ces séries étaient
suivies d'un temps de récupération libre et dun
sprint de 50 m en crawl. Le temps sur 50m ainsi que
les variables de nage spécifiques au départ, aux temps
intermédiaires, aux virages et aux longueurs ont été

évaluées. )

Résultats

Par rapport a la condition contrdle, la condition
PAPE a permis aux nageurs de réaliser un temps sur
50m plus rapide. Des améliorations significatives ont
également été observées pour les temps a 15 met a 20
m, la distance d’entrée dans 'eau, le temps de nage, le
temps de virage et la fréquence de nage. En
revanche, aucune évolution n'a été observée
concernant la vitesse de nage par section (15-20 m et
35-45m), la distance par cycle et l'indice de nage.

~N

0.63
B ~mélioration 10 (66.7%)

0.42 Stagnation 5 (33.3%)
' B altération 0 (0.0%)

0.214
0.00
-0.21

-0.42

% d’évolution du temps sur 50m

-0.63-

Points clés

Ces résultats suggerent qu'une séance de PAPE des membres supérieurs, avec une récupération adaptée a

chaque nageur, pourrait améliorer les performances sur 50 m nage libre chez les nageurs masculins de niveau
national, les effets se manifestant principalement sur certains segments de la course plutét que par une amélioration

uniforme de la performance.

Source : Stanula A, Sadowski W, Rejdych W, Wilk R, Karpinski J, Strzata M, Weiss K, Rosemann T, Knechtle B. Individually timed
upper-limb post-activation performance enhancement improves 50 m front crawl performance in national-level swimmers. Sci
Rep. 2026 Jun 24. doi: 10.1038/s41598-026-58958-1. Epub ahead of print. PMID: 42343075.
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Effets combinés de I'entrainement des muscles respiratoires et du gainage sur la fonction
respiratoire et musculaire du tronc, I'oxygénation des muscles et les performances en natation

( Méthode combiné (n = 8), qui a effectué les deux type)
d'entrainement, trois fois par semaine pendant 6
semaines, en plus de leur entrainement dans l'eau. La
MIP et I'endurance des muscles inspiratoires (IME), la
force et lendurance des muscles du tronc,
l'oxygénation des muscles intercostaux (IC) et du
vaste latéral (VL), ainsi que les performances en
natation ont été mesurées avant et aprés
l'intervention. )

Vingt-cing nageurs de compétition de sexe masculin,
agés de 15 a 20 ans (moyenne des meilleurs temps au
200m NL : 2'05), ont été répartis de maniére aléatoire
dans lI'un des trois groupes suivants : le groupe
gainage (n = 9), entrainement inspiratoire (n = 8), qui a
suivi un entrainement des muscles inspiratoires a 60-
CO % de la pression inspiratoire maximale (MIP); ou

A)

Figure : Illustration
des exercices
statiques (A) et
dynamiques (B)
prescrits sur les
groupes « gainage »
et « combiné ».

Résultats )

Alors que l'entrainement combiné et I'entrainement inspiratoire ont permis d’'améliorer la MIP et 1'ME, la force et
I'endurance des muscles du tronc ont également augmenté apres I'entrainement combiné et I'entrainement de type
gainage. Il est intéressant de noter que seul I'entrainement combiné et I'entrainement inspiratoire ont permis une
amélioration significative du temps sur 200m NL (-4,74 % et - 2,66% ). L'entrainement combiné a également permis
d’augmenter le volume ventriculaire, mais sans entrainer de désoxygénation musculaire des muscles IC aprés la

\nage. )

é Points clés )

Ces résultats suggerent que l'ajout d'un programme d'entrainement combiné des muscles inspiratoires et du gainage
de 6 semaines, en plus de I'entrainement habituel dans 'eau a permis d'obtenir une amélioration plus marquée des
performances par rapport au travail de gainage seul, mais pas par rapport a I'entralnement inspiratoire. Les résultats
suggerent que cela pourrait en partie s'expliquer par une meilleure extraction de l'oxygéne dans les muscles
Klocomoteurs. )

Source : Pratama, A. B., Chidnok, W., & Yimlamai, T. (2026). Combined effects of inspiratory and core muscle training on
respiratory and core muscle function, limb muscle oxygenation and swimming performance. Journal of Sports Sciences, 1-15.
https://doi.org/10.1080/02640414.2026.2673476
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Effets du travail de gainage sur la performance chez les jeunes nageurs : revue
systématique et méta-analyse

r

Contexte

L'efficacité du travail de gainage, composante
clé de la préparation physique, sur la performance en
natation reste un sujet de débat.

Méthode
K Cette étude a réalisé une revue systématique

~\

et une méta-analyse afin d'évaluer l'effet global du
travail de gainage sur la performance en natation, et
d'examiner I'impact du genre, du type de nage et de la
dose d'entrainement sur ces effets. 16 études (438
sujets au total) ont été identifiées par une recherche
systématique et ont été regroupées dans cette méta-

analyse.
J

( Résultats

Qin et <60 min.

Le travail de gainage a montré un effet modéré et
statistiquement significatif sur la performance en natation. Les
analyses en sous-groupes ont indiqué que cet entrainement
était plus efficace pour les épreuves de 50 m sprint et de dos que
pour les épreuves de distances et de nages différentes. Par
ailleurs, les nageurs masculins ont présenté des améliorations L
légerement supérieures a celles des nageuses. Les parametres
d’entrainement les plus efficaces incluaient une intervention de
8 semaines, < 3 séances par semaine, et des durées de séance > 30

N Q/Q“ﬁr‘L QDZ

Entrainement plus efficace sur la performance
des nageurs de sprint, nageurs de dos et
nageurs masculins

j Recommandations : programme de 8 semaines,
avec 3 séances par semaine, d’une durée

comprise entre 30 et 60 min

(

sont nécessaires pour confirmer ses bénéfices durables.

.

Points clés
En conclusion, le travail de gainage semble efficace pour améliorer la performance en natation sur courte
distance. Cependant, les programmes d’entrainement devraient étre adaptés a la biomécanique spécifique de
chaque nage, et des études supplémentaires impliquant des populations adultes et des interventions a long terme

~\

J

Source : Liuy, S., Dai, J., Gou, P., & Lin, M. (2025). The effects of core stability training on swimming performance in
youth swimmers : A systematic review and meta-analysis. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 17(1),
327. https://doi.org/10.1186/513102-025-01366-1
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Etirements et potentialisation pour optimiser les performances : effets sur les
membres supérieurs chez les nageurs de compétition

Contexte

Cette étude a examiné les effets aigus de la
combinaison d'étirements statiques de courte durée
et d'une activation basée sur la résistance, concue
pour induire une ameélioration des performances
post-activation (PAPE), sur la mécanique musculaire

des membres supérieurs et les performances
neuromusculaires.
Méthode
Quatorze nageurs de compétition (7

hommes et 7 femmes) ont suivi trois protocoles
Qéchauffement randomisés : (1) activité aérobique

générale (CON), (2) activité aérobique + 2 x 30“
d'étirements statiques pour le grand dorsal et le
grand pectoral (SS), et (3) activité aérobique +
étirements statiques + 3 x 5 répétitions de pull-overs
avec bande de résistance (SS/PAPE). L'amplitude de
mouvement (ROM) de l'extension de l'épaule, la
raideur et 1'élasticité passives des muscles pectoraux
et grand dorsal, ainsi que le couple
isométrique/dynamique, le taux de développement
de la force (RFD) et la puissance (dynamomeétre
isocinétique) ont été évalués avant et 10 minutes

apreés l'intervention. )

étendues est essentielle.

.

Ces résultats démontrent que l'intégration d'étirements statiques brefs a une activation spécifique au sport et a
haute intensité des membres supérieurs peut améliorer significativement la souplesse et la génération de force
explosive sans nuire a la performance. L'approche Etirements + Potentialisation offre une stratégie d'échauffement
pratique et rapide, en particulier dans les contextes ou une production rapide de force dans des positions articulaires

[ ]

[ Résultats \ A=,
La combinaison SS/PAPE a entrainé le plus grand gain CoN S || 20 i
d'amplitude articulaire et les meilleures améliorations
en termes de performances dynamiques, avec des T 1 T
augmentations significatives de la force et du RFD, ﬁ r’
tandis que le SS a entrainé des augmentations N . i €
modestes de l'amplitude articulaire, mais des baisses s o= [l ]| 1o mn s
faibles et non significatives de la force et du RFD. Bien t e 72071000 t
que les changements relatifs aient été comparables s s
entre les sexes, les hommes ont systématiquement ﬂ 1 f’ E\/ E/
surpassé les femmes en termes de force et de RFD, . 2ixiz0s]]{] soes
tandis que les femmes ont présenté une amplitude ssepape | M || e || s 10 min
articulaire plus élevée que les hommes e T

(" Points clés )

J

Source : Cuenca-Fernandez F, Konrad A, Tilp M. Stretching and potentiation for performance optimization: effects
on upper limbs in competitive swimmers. Eur J Appl Physiol. 2026 Jan 16. doi: 10.1007/s00421-026-06133-9

e
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Comparaison des effets de potentialisation d’'un entrainement en force maximale, en
pliométrie ou combiné sur la performance de départ en natation

( Méthode

Quarante-sept nageurs de haut niveau (age
moyen : 21,21 + 0,69 ans ; expérience d'entrainement :
8,08 + 0,91 ans) ont été répartis de maniére aléatoire
dans les groupes suivants : groupe contréle (n = 11),
groupe force maximale (n = 11), groupe pliométrie (n =
12) ou groupe combiné (n = 13). Toutes les
interventions ont été standardisées afin d'atteindre

performance de départ était évaluée via le temps aﬁ
15 m (T15m) ainsi qu'avec des variables mesurées sur
plateforme de force disposée sur le plot de départ
(force horizontale maximale, force propulsive
moyenne, impulsion, vitesse de décollage) et des
mesures de puissance a sec (hauteur de saut CMJ et
puissance maximale des membres inférieurs). Les
mesures ont été réalisées 3, 6, 9 et 12 minutes apres
l'intervention, au cours de quatre séances de test

distinctes. ‘

une charge de travail totale équivalente. La
Résultats

Les analyses ont montrées des évolutions

de la performance différentes entre les groupes
pour toutes les variables. Le groupe qui a combiné le
travail en force maximale et en pliométrie a montré
les améliorations les plus importantes par rapport
au groupe controle, avec une diminution du T15m
de 3 %, une augmentation de la force horizontale
maximale de 514 %, de 848 % pour la force
propulsive moyenne, de 8,57% pour limpulsion et
de 6,41 % pour la vitesse de décollage Des profils
temporels distincts sont apparus le groupe
pliométrie a atteint son pic de performance a 6 min,
le groupe force maximale a maintenu ses effets

jusqu'a 12 min, tandis que le groupe combiné a
wsenté une fenétre optimale entre 9 et 12 min. /

15min d’échauffement

P S

Groupe contréle Groupe force
maximale

"”"Z: m
0y [l [¥][F
‘ ¢

Groupe pliométrie  Groupe combiné

Smin ' X4 ~“ x3 ‘; x3
<4 ¢ & x5 - X5
x3 R, = a3

Evaluation de la performance de départ
(T15m + plateforme ce force sur le plot)

Evaluation de la hauteur de saut et de la
puissance maximale des membres inférieurs

o

-5

Points clés
En standardisant la charge d’entrainement totale, I'entrainement a sec combinant un travail de force
maximale et de pliométrie a montré les effets de potentialisation sur la performance de départ les plus importants.
Les fenétres de temps afin d'optimiser les effets de potentialisation variaient en fonction des modalités (pliométrie :
6 min ; force maximale : 12 min ; combiné : 9 a 12 min), ce qui plaide en faveur d'une programmation personnalisée

de l'échauffement d'avant-course.

Source : Ma Z, Zheng C, Gao T, Zhao Z, Zheng X, Liao T and Wang Y“ (2026) Comparing acute effects of heavy resistance,
plyometric, and complex training on post-activation performance enhancement in elite swimmers: a randomized controlled trial.

Front. Physiol. 17:1748244. doi: 10.3389/fphys.2026.1748244

e
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Pourquoi certaines personnes réagissent-elles mieux a I'entrainement et progressent-elles
davantage que d'autres ? Une revue systématique sur I'entrainabilité et ses composantes

( Contexte consensus sur une définition commune et (2)\
identifier les concepts constitutifs cohérents de
En tant que concept psychologique et I'entrainabilité qui ressortent de la littérature.
comportemental interindividuel, I'entrainabilité est
considérée comme un déterminant fondamental de Méthode
l'apprentissage et de I'amélioration des performances
dans les domaines du sport, des affaires et de Grace a des méthodes de recherche et de
I'éducation. Malgré son importance percue, aucun sélection systématiques, 53 articles (41 études et 12
consensus Nn'a encore été établi quant a sa définition publications non indexées) traitant du sujet et
précise et a ses composantes dimensionnelles exactes. provenant de sources couvrant cing décennies ont été
Qette revue systématique visait a : (1) établir un identifiés. )

( Résultats \ Attention
portée a

I'information

La littérature a confirmé l'existence de six dimensions " "
ppropriation

potentiellement interconnectées (cf figure). Pour chaque i Tneves
dimension, des preuves illustrant les caractéristiques bt T
psychologiques et comportementales correspondant a une

présence plus ou moins forte de cette dimension ont été Entrainabilité

identifiées. Les dimensions identifiées ont également été
validées par des entretiens indépendants avec des entraineurs
sportifs. La définition consensuelle de I'entrainabilité pourrait skt Riﬁiﬁf:ife
étre la suivante : « c’'est la volonté et la capacité d'un individu a

rechercher, recevoir et agir sur la base dun retour
d'information constructif afin de favoriser de maniere Nolonts

A L . i d’apprendre
persistante son développement personnel et d'améliorer ses
performances dans un domaine donné. »

4 )

Points clés
Compte tenu du nombre limité d'évaluations, de méthodologies et d'instruments disponibles, il est
recommandé de mener des recherches afin d'affiner et de valider les instruments d'évaluation, de vérifier les
composantes identifiées, de confirmer les relations entre la capacité d'apprentissage et les résultats en matiere de
développement, et d'identifier des stratégies d'optimisation de la capacité d'apprentissage afin de favoriser le
kdéveloppement personnel dans différents contextes. J

Source : MacGabhann, S., Newman, P., Witchalls, J., Dowse, R., Waddington, G., & Cobley, S. (2025). Why do Some

Respond and Develop more from Coaching than Others? A Systematic Review of Coachability and Its Constituent
Components. Sports Medicine, 55(9), 2147-2189. https://doi.org/10.1007/s40279-025-02267-6

e
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Effets de la définition d'objectifs de temps personnalisés sur les performances en natation et
les profils psychologiques des nageurs de compétition

’ Contexte un groupe expérimental (n = 12) ou un groupe ‘
contréle (n = 12). Le groupe expérimental s'est vu

attribuer un obijectif de performance individualisé
basé sur le modéle de fixation d'objectifs par
fourchette, tandis que le groupe contréle a recu pour
consigne de « donner le meilleur de lui-méme ». Tous
les nageurs ont suivi un programme d'entrainement
standardisé de 8 semaines. Les performances au 100

La définition d'objectifs spécifiques s'est
imposée comme une stratégie psychologique
prometteuse ; cependant, son influence sur les états
émotionnels et les performances chronométrées en
conditions réelles de compétition reste
insuffisamment documentée.

Méthode m nage libre et les états psychologiques (POMS) ont
Vingt-quatre nageurs de sexe masculin (15,2 été évalués avant et apres l'intervention.
\ + 0,8 ans) ont été répartis de maniére aléatoire dans ‘

l'intervention ; toutefois, cette amélioration a été . I

plus marquée dans le groupe expérimental (4,3 %

contre 25 %). En ce qui concerne les variables oosT
psychologiques, le trouble de 'humeur générale a
augmenté pour les deux groupes, mais dans une
plus grande mesure pour le groupe expérimental Evolution de I'état psychologique
(471 % contre 19,1 %). Les analyses ont montré des 10

augmentations significativement plus importantes
de tous les états affectifs (les sous-échelles du POMS)
pour le groupe expérimental, tandis que la fatigue
ne différait pas de maniére significative entre les

qupes (13,7 % contre 9,3 %). /
W Groupe expérimental  m Groupe contréle

4 )

Points clés

La mise en place d'un objectif de performance individualisé, basé sur le temps, a été associée a une
amélioration des performances en natation ; cependant, elle s'est également accompagnée d'un colt émotionnel
important, reflétant un déséquilibre entre les exigences de performance et les ressources psychologiques
disponibles. Une approche de mise en ceuvre progressive semble nécessaire pour optimiser les gains de performance
ktout en préservant le bien-étre de 'athléte. )

Evolution des performances
/ \ .
S 545
Résultats o
Les deux groupes ont progressé a la suite de 5
PRE

Temps au 100m nage libre

W Groupe expérimental M Groupe contréle

Trouble général de ['humeur

Source : Ferchichi N, Amara S, Aouani H, Bouassida A and van den Tillaar R (2026) Effects of personalized time-trial goal setting
on swimming performance and psychological profiles in competitive swimmers. Front. Sports Act. Living 8:1759066. doi:
10.3389/fspor.2026.1759066
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Moulds K, Abbott S and Cobley S (2026) The effect of a coach motivational micro-climate intervention in
swimming: a mixed-method evaluation. Front. Psychol. 17:1771962. doi: 10.3389/fpsyg.2026.1771962

Lépez-Hernandez A, Simén-Piqueras JA and Gonzalez Ravé JM (2026) Self-confidence and perceived fatigue as
predictors of performance satisfaction in trained swimmers. Front. Psychol. 17:1755167. doi:
10.3389/fpsyg.2026.1755167
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La vitesse s'acquiert-elle a I'entrainement ou est-elle innée ? Facteurs clés permettant de
prédire la performance sur 100 m brasse en bassin de 25 m

\

Méthode en deux groupes : le niveau 3 (682,3 + 42,3 points
FINA) et le niveau 4 (574,4 + 28,7 points FINA). Des
parametres anthropométriques, de force musculaire,
les parametres spatio-temporels de la nage et la vitesse

r

Cette étude visait a identifier les principaux
facteurs techniques et liés a l'entrainement qui
distinguent les différents niveaux de performance . . o .

. . ainsi que la longueur des coulées ont été évaluées en
chez les nageurs pratiquant le 100 m brasse en petit L rirs
. . N . e . conditions de compétition.
kbassm (25 m). Seize athlétes masculins ont été répartis )

Résultats

L’analyse des résultats n’a montré
aucune différence significative entre les
groupes en ce qui concerne la force maximale
(Fmax), le taux de développement de la force
(RFD) ou les variables anthropométriques de
base, ce qui suggeére que les qualités de force et
les dimensions corporelles ne suffisaient pas a
expliquer les différences de performance. En
revanche, les nageurs de niveau 3 présentaient
un indice de nage supérleul"‘ aux n:f\g:gurs de ero hreau & gze“'c'e"'
niveau 4 pendant la premiere moitié de la N— . 0 corrélation
course, ainsi qu'une vitesse de coulée au départ S, ® 02
et une longueur de coulée aux virages i g ®
significativement plus élevées. L'analyse a Longueur couiée virage (@) © @
confirmé une interaction entre la longueur de vitesse coulée virage () 0.6
coulée aux virages et la vitesse de coulée au
départ, soulignant l'importance des phases
« non-nagées » dans la performance sur 100m
brasse.

Fmax quadriceps
Fmax lombaires
Fmax dorsaux
RFD quadriceps
RFD lombaires
RFD dorsaux
Distance par cycle
Fréquence
@ indice de nage
. Longueur coulée départ

. Longueur coulée virage
. Vitesse coulée départ

. Temps sur 100m

Temps sur 100m

@ @  vitesse coulée virage

Fmax quadriceps

@

o

Qoo

@ o0
®
@
@
o
FS

Fmax lombaires

e0e
®

o

o

Fmax dorsaux

RFD quadriceps

(2}
o
N

RFD lombaires

Vitesse coulée départ . . -0.8

Longueur coulée virage . 1

Plus les points sont gros et foncés, plus la corrélation est importante (ne pas
tenir compte de la premiére diagonale en rouge)

f Points clés N

Ces résultats suggérent qu'au-dela d'un certain seuil, un gain de force supplémentaire ne se traduit pas
nécessairement par des performances plus élevées, tandis que les compétences techniques, la coordination
neuromusculaire et une mécanique de glisse efficace sont déterminantes pour la performance en petit bassin. De
futures études devraient intégrer des mesures de la masse maigre et du coefficient de trainée afin d'obtenir un
profil plus complet des déterminants de la performance, et examiner si la prédominance des phases sous-marines
persiste dans les bassins de 50 m, ou 'efficacité et la propulsion lors des phases « nagées » peuvent jouer un réle plus

umportant. J

Source : Durovi¢, M., Beretic, |., Trajkovi¢, N., Cuenca Fernandez, F., Okici¢, T. & Stojanovié¢, N. (2026). Fast by Training or by Skill?
Key Performance Predictors of 100-m Breaststroke Success in Short-Course Swimming. Journal of Human Kinetics.
https://doi.org/10.5114/jhk/220268
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Impact de la longueur du bassin sur la performance en natation en fonction de
I’age, du sexe et de la nage

Contexte

Les nageurs réalisent généralement des
temps plus rapides sur une méme distance en petit
bassin (PB) qu'en grand bassin (GB) en raison du
nombre plus élevé de virages en PB; cependant,
l'influence de I'age et du sexe sur les différences de
performance entre les épreuves en PB et en GB
demeure incertaine.

Méthode

Les 200 meilleurs temps espagnols de deux
saisons différentes pour quatre groupes d’'age (G1: 13-
14 ans; G2 : 15-16 ans; G3: 17-18 ans; G4 : 19 ans et +;
groupes femmes = 1 an de moins que les hommes) de
chaque sexe ont été pris en compte pour cette étude.
Ces performances étaient réalisées en PB et en GB sur
les épreuves de 50, 100 et 200 m dos, brasse, papillon

~N

et nage libre, ainsi que sur les épreuves de 200 et 400

m quatre nages. )

\_
-

A) B)
Femmes

o Hommes .
Gl » G2 + G3 + G4 Gl = G2

G3 + G4

Résultats

Les nageurs les plus agés présentaient
des écarts plus importants entre les temps en PB
et en GB que les autres groupes d’'age, tant chez les
hommes que chez les femmes. En dos et en brasse
les différences de temps entre PB et GB étaient :
plus marquées qu'en papillon et en nage libre, en ' g .
particulier sur les épreuves de 100 m et 200 m. : ‘ 5

\-

Différences entre PB et GB (en s)

50 pap | *

,

8 8 85 55 % %32z 2 8 8 8 5 5 5 2 ez 2z

f233ggifizs SEsgggf8ERgs
o

m§§ -1N.,,§§N$ m§§ - N §§~,

Points clés

Ces résultats soulignent que la variation de performance entre petit bassin et grand bassin est influencée a
la fois par la nage et par l'dge, soulignant l'importance de prendre en compte ces parametres lors des analyses
comparatives de performance entre différentes longueurs de bassin.

Source : Iglesias Garcia, J., Hermosilla-Perona, F., Gonjo, T., & Judrez Santos-Garcia, D. (2025). Impact of course length on
swimming performance across age groups and swimming strokes. Frontiers in Sports and Active Living, 7, 1631870.

https://doi.org/10.3389/fspor.2025.1631870
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Facteurs influencant la santé et la performance des adolescents pratiquant des sports esthétiques ou
acrobatiques pendant leur croissance et leur maturation : une revue systématique

( Contexte

Les sports esthétiques et acrobatiques (tels
que la natation artistique ou le plongeon) imposent
des exigences physiques élevées aux jeunes athlétes
pendant les périodes critiques de croissance et de
maturation. Ces sports impliquent souvent des
charges d'entrainement intenses dés le plus jeune
dge, ce qui peut avoir une incidence sur le
développement physique, le risque de blessure, la
santé a long terme et les performances. Les objectifs
de cette étude étaient de (1) mener une revue
systématique portant sur les facteurs clés
influencant la santé et les performances pendant la

croissance et la maturation des jeunes athletes de
haut niveau; et (2) examiner les méthodes actuelles
d'évaluation de la croissance et de la maturation au
sein de cette population d'athlétes.

Méthode

Les études inclues dans cette revue
concernaient tous les athlétes de niveau sub-élite et
élite pratiquant des sports esthétiques et
acrobatiques agés de 18 ans ou moins. Les études
devaient également inclure une évaluation

croissance en lien avec I'état de santé de I'athléte.

quantitative du stade de maturation et/ou de laj

-

Résultats

Les résultats ont permis d’identifier 5 themes
communs parmi les 65 études portant sur un total de 7 782
participants (cf figure ci-contre). Les facteurs
anthropométriques et biomécaniques, notamment une petite
taille, I'hypermobilité, la scoliose et les déséquilibres entre
souplesse et force, peuvent influencer le risque de blessure
chez les préadolescents. Une ménarche tardive, un apport
énergétique insuffisant et un développement osseux
spécifique a la discipline peuvent contribuer a des blessures
tendineuses, au stress osseux et a des blessures de surmenage
chez les athlétes esthétiques et acrobatiques post-pubeéres.
L'intensité de l'entrainement peut influencer le stress
psychologique et les maladies, en particulier avant la
ménarche, et les athlétes masculins réagissent différemment a
l'entrainement par rapport aux athletes féminines pendant la
croissance et la maturation. La disponibilité énergétique, ainsi
que des facteurs psychologiques et comportementaux,

euvent également influer sur les blessures.

<:] [ Nutrition

\

iomécanique

Points clés

Les facteurs qui contribuent a la santé liée a la performance chez les athlétes pratiquant les disciplines
esthétiques et acrobatiques pendant leur croissance et leur maturation sont étroitement liés et englobent les aspects
anthropométriques, biomécaniques, d'entrainement et nutritionnels. Une identification précoce et la mise en place
de stratégies de prévention adaptées et opportunes sont essentielles pour la santé liée a la performance chez ces
athletes.

Source : Fitch, A.S., Mara, J,, Lord, F. et al. Key Factors Impacting Performance Health During Growth and Maturation in Adolescent
Competitive Aesthetic and Acrobatic Athletes: A Systematic Review. Sports Med (2026). https://doi.org/10.1007/s40279-026-02416-5
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