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« Seeing is in some respect an

art, which must be learnt. »
William HERSCHEL, circa 1780.

« Observer s’apprend ! »
AstroDessin, circa 2015.
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Rechercher dans la fet
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« Préparation réguliere et méthodique a un exercice
physique ou intellectuel »

Larousse, 2024.

ENTRAINEMENT

« L'entrainement sportif est la pratique méthodique et
réguliere d’exercices qui permettent de développer et
d’optimiser les ressources physiques, techniques,
tactiques et psychologiques des athletes a des fins de

performance. »
Raphael Leca, STAPS Dijon, 2024.




ENTRAINEMENT SPORTIF

MEILLEUR
_ = == NIVEAU!

TEMPS
D’ENTRAINEMENT

NIVEAU DE PERFORMANCE




ENTRAINEMENT ASTRONOMIQUE
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ENTRAINEMENT

« L'entrainement en observation astronomique
n'est pas tres difféerent de celui d’un instrument de
musique. Mais je préfere de beaucoup la

comparaison avec I'entrée dans le monde des bons
vins. On commence par distinguer les vins rouges,
les vins rosés, les vins blancs, les vins secs, les vins
sucrés. Peu a peu on entre dans les robes, les
flaveurs, les profondeurs du gout et alors (et
qu’importe ce que l'on goutte) on se régale ! »

AstroDessin, circa 2015.
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« U'entrainement astronomique‘Wa pour resultat

qu’une accumulation d’ experlences visuelles et de

sensations mémoiielles, aboutissant a une

mai/trlse progressivement plus aboutie des _-»

teehniques d’observationiet de la coordination des

dlfferents facteurs qui affectent la-qualite de celle
i. C’est un potentielde savoirs et de savoir-faire
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e de I’ oeﬂ »
Pothl’er 20214.
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séance d’observation




entrailnement Ju—y

observation

-fréquence, peériodicité

-intensité, charge, durée
-speécificite, diversité
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PLAN D'ENTRAINEMENT SAISON SPORTIVE 2040 NOM : POIDEVAIN
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PROGRAMMATION

ord v | imw| n|w cibles v| tygv|conv| URv| Al-1/20¥|06)v|26/v| D! v lv||+v|commentaires w | spirald = | tranch = | duo/ti~| group~ | détail ~ Eformatig ~

NGC 4716 + 4717 + MCG-01-33-022 GXs VIR 284 | 12:51 ik HuMEE sy intéraction (00.8'SE)

NGC 4747 _arp159 GX COM 149 12:52 Wik dHdY ity tranche 2.9x; extension 50 plus brillante
NGC 4746 GX VIR 194 | 12:52 #itiH HHlHE iy tranche 3.5x

PGC 43679 + 43690 VIR 284 | 12:52 HiiH HHHMY Siid tranche 11.6x dans couple vrai (02')
NGC 4753 GX VIR 239 | 12:52 Hi#H HHMEY S détails; veines sombres sur le noyau
NGC 4748 CRV  2B4| 12:52 it st sy intéraction (00.4'NNE)

PK 303+40.1 Abell 35 NP Hya 12:53 M HHHHE B
MGC 4758 GX COM 12:53 #HHH HHHHE S
MNGC 4771 GX VIR 12:53 M HHHHE Sl
MNGC 4774 GX CVN 12:53 HH HUMHE ey
MNGC 4757 + 4766 +4760 GXs VIR 12:53 it

chercher I'arc dans la moitié £

tranche 4.4x; extension S5 s'affaiblit plus vite
tranche 4.9x

annulaire car oeil sombre au 5 du noyau
couple faux (06'SE) vues par |a tranche

ooooo

NGC 4759 (4776 +4778) +4764 +4761 _GXs VIR 12:53 it
UGC 08025 +PGC 43834 GXs COM 12:54 HitiH
IC 3862 _arp265 GX CVN 12:54 HitiH
NGC 4787 + 4789 GXs  COM 12:54 it
NGC 4781 + NGC 4784 GX VIR 12:54 it
NGC 4775 GX VIR 12:54 it
NGC 4780 + 2MASX 112540303-0839136 GX VIR 12:54 it
NGC 4773 + MCG -01-33-042 GXs VIR 12:54 it

intéraction (0.5'E) et AGX avec 4761 & 4764 (HCGE2); 04 GX (04")
tranche 7.4x dans couple faux (03')

déformée car plus concentrée au bord SE

couple vrai (03'0)

spiralée; (bras NNO vers *), couple vrai avec NGC 4784 2 6'S
régions HIl; coté S

couple faux (02'S)

intéraction (00.4'S)
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nuages chébiut Bbo. fin théo. nuit
temp. (°C) divers a faire notes nuit astro p cbjet 1 objet 2 objet 3 objet 4
astro (TU)
(Tu)
avec la Lune pleine & 84%; t¢ bresser ploss| 40mm= 97"x2/188"; meade uwad.7_sp= 46" (spectre étoile brillante=19", &
avec la Lune pleine & 75%; un peu de ciel sombre au début; test et photos
avec la Lune pleine & 64%; un peu de ciel sombre au début; passages nuim013ph  m013
15.0°C/71% qg NHA trainent dans le couchant m024ph  mO005ph  ic4732 ns616
28-29 juillet 2024 celllac 20h00 16.2°C/70% beau ciel mais caniculaire donc atmosphére un peu épaisse m013ph  n6960ph p52510 u09603
29-30 juillet 2024 ceillac 21h00 15.4°C/80% beau ciel mais caniculaire donc atmosphére un peu épaisse m017ph  nB992/5ph m27ph n5421-vv1i
30-31 juillet 2024 ceillac 21h00 61-cyg * de bamar n6361 p60040
01-02 acdt 2024 ceillac 21h00 15.1°C/61% beau ciel mais caniculaire donc atmosphére un peu épaisse m016ph  mO027ph  nGB88Bph n7293ph
02-03 aolt 2024 celllac 21h00 malgré un beau ciel bleu diurr ch.L1p/oc50x3 tests et photos en fin de nuit m015ph
03-04 aolt 2024 ceillac 21h30 13.9°C:74% malgré un beau ciel bleu diumne, des voiles apparaissent en début de nuit m011ph  beta-cygphéchec pk(: échec PK |
04-05 aodt 2024 ceillac 21h30 ciel voilé en journée qui perdure en début de nuit laissant juste une impres m003ph  nB010 leda160688
05-06 acdt 2024 ceillac 21h00 beau ciel mais caniculaire donc atmosphére un peu épaisse m012ph  m010ph  mO14ph  échec PK |
06-07 aolt 2024 celllac 20h30 beau ciel mais temps caniculaire donc atmosphére un peu épaisse, mais ' m025ph  m01iph m027ph  mO71ph
08-09 aolt 2024 ceillac 20h11 beau ciel mais temps caniculaire donc atmosphére un peu épaisse, qq pa m022ph  m023ph  échec pk0inB712+ic1:
09-10 aodt 2024 ceillac 20h30 156.6°C/60% beau ciel mais temps caniculaire donc atmosphére un peu épaisse, qq pa n6781ph  pk085+04. n7293ph  n0248ph
12-13 aodt 2024 ceillac 22h26 beau ciel mais temps caniculaire donc atmosphére un peu épaisse a 'hori b142-b143;m31ph n5370 n7235

heure début | heure fin | transp. |mvionUMi (V1| qualité | turbu. |gross. limite| humidité

DATES flss (Tu) (Tu) M | wtemps) | @ | (8 @ ) | etV Ty

24-25 juillet 2024 ceillac 20h00 02h10
25-26 juillet 2024 ceillac 20h35 23h20
26-27 juillet 2024 ceillac 20h50 01h30
27-28 juillet 2024 ceillac 20h20 23h55
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LA RECUPERATION




LA TRANSMISSION DE SAVOIR




45

OTIVATION




LA RECONNAISSANCE







LE DOPAGE LE DOPAGE
SPORTIF VISUEL




LECHAUFFEMENT
SPORTIF




LECHAUFFEMENT
ASTRO

BEFORE = AFTER




LECHAUFFEMENT




LECHAUFFEMENT
ASTRO

—
~
3
e
>
a
*
&
L h
ad
=
D
O
=1

10 5 20 25 30

Time in dark (min)

Figure 1. Dark adaptation curve. The shaded area represents 80% of the group
of subjects. Hecht and Mandelbaum's data from From Pirenne M. H., Dark
Adaptation and Night Vision. Chapter 5. In: Davson, H. (ed), The Eye, vol 2
London, Academic Press, 1962.
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LE « GLIMPSE »

Guetter Laborieusement une Impression
Percue par Stimulus Electro-chimique

glimpse (n.m.)= unité de perception visuelle
temporellement courte (<0.25 seconde) en
lumiere faible (vision scotopique)
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COLLIMATION

mireoir primaire r%l oculaire

miroir secondaire

éléments optiques d'un Newton
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GROSSISSEMENT OPTIMAL

Data fromn Clark 's table F.4, plotted for constant contrast
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Figure 1. Dark adaplation curve. The shaded area represents 80% of the group
of subjects. Hecht and Mandelbaum's data from From Pirenne M. H., Dark
Adaptation and Night Vision. Chapter 5. In: Davson, H. (ed), The Eye, vol 2.
London, Academic Press, 1962.
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Insérer
= Supprimer
Mise en farme Wettre sous
conditionnelle forme de tableau

Styles de

cellule Mise en forme

8] P Q R
spiralé | tranch + | duo/ti~
intéraction (09'); trio avec 2 vues de 3/4

couple vrai (02.8'); et couple vrai avec NGC 5577 & 10'N vue par |a tranche [mémes VR)
fuseau 4.9x [avec ngc 5591 proche au 5E) 1

guatuor intéractif (09.0'); forme de trapéze

spiralée

14 22 57.7 422 54 41 7=1.160 m=15.57 , queue d'interaction

14 23 26.0 432 52 20 z=1.906 m=16.70 , mVapass=, & 13'S0 de NGC 5611

intéraction (00.3'); déformée avec plumes

spirale barrée; couple vrai avec pgc214260 3 1.3'E 1

tranche 6.9x

déformeée; bras spiral détaché au NE eef

couple vrai (04."15E); 5587 au SE spiralée et AGN

14 24 38.1 +22 56 01 gso €loigné || z=3.620 m=16.50 mV=15.84
tranche 16.6x

14 26 56.1 +60 25 50 gso &loigné !l z=3.200 m=16.50 mV=16.54
tranche 9.0x

intéraction (00.3'); déformée avec bras spiral vers ['O?

14 27 25,0 419 49 52 z=0.131 m=15.27 , mVapass=

14 27 35.7 426 32 14 7=0.366 m=15.68 m2v=16.1 v; 3§ 5'0 d'IC 4436
trio intéractif (05')

14 27 00.5 423 48 00 z=, V=14.2

amas; 08 GX dans 09’

couple vrai (01.9'N)

amas; 07 GX dans 12

14 29 06.6 401 17 06 z=0.086 m=14.87 m2v=

tranche 3.0x, déformée

spiralée; + QSO 3 8.2'E de mv=16.9

fuseau 4.7x; + couple vrai & 7'NNE (sép0.5")

couple vrai (04.0'SE)

couple vrai (02'S); + UGC 9310 4 5'E et UGC 9285 10'050 vues par |a tranche ttes 2 (amas)
a dessiner

fuseau 5.5x 1
couple vrai (05.6'SE)

déformeée
palaxie étoilée; étoiles incluses ou régions HII?

s T U
groug =  détail v Eformatio v
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LA RECUPERATION

cycle = 90 min SONNSIRARES au total: 90 min

1er cycle 2= cycle 3= cycle 4 cycle

Iéger

' Sommeill
lent

pfch;r?d £ D —— fa—

Le sommeil lent est profond Le sommeil lent est léger

RECUPERATEUR

1 2 3 4 5
Temps aprés 'endormissement (heures)

© La nuit de sommeil (J. Adrien, Inserm)
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DANGER DU SURENTRAINEMENT




ET LE PLANETAIRE ?
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